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VOORWOORD 


Het is een verheugend feit, dat in Europa en Amerika het Judo steeds 
grotere bekendheid verworven heeft als sport ter ontwikkeling van lichaam 
en geest. Ook in ons dagelijks leven kunnen wij het practische nut van 
deze kunst niet genoeg naar waarde schatten. Goede eigenschappen, zo¬ 
als doorzettingsvermogen, de kracht om ons door moeilijkheden heen te 
slaan, worden door Judo ontwikkeld. De meest practische kant is wel 
dat men in staat is, te kunnen vallen, zonder zich ernstig te verwonden. 
Het is dikwijls bewezen, dat degenen, die deze kunst beoefenen, bij een 
onfortuinlijke val, slechts een simpele schaafwond kregen, terwijl zij, 
die de kunst van hef valbreken niet meester zijn, in dezelfde situatie, 
gebroken ledematen of een hersenschudding zouden hebben gekregen. 

Het komt natuurlijk niet dikwijls voor, dat we blootgesteld zijn aan 
geweld, maar toch kan men bijv. tijdens een eenzame nachtèlijke wan¬ 
deling plotseling aangevallen worden; of men kan buiten zijn schuld in 
een opgewonden menigte verzeild raken. Wanneer we dan in staat zijn 
onszelf, of anderen, te verdedigen, zal dit ons een groot gevoel van zelf¬ 
vertrouwen geven, hetgeen ook zijn stempel zal drukken op onze houding 
in het dagelijks leven. Daarom is het ook voor vrouwen zeer nuttig en 
belangrijk om Judo te beoefenen. Prof. Kano gaf als definitie van Judo, 
dat dit ‘de beste methode was van het meest nuttige gebruik van lichaam 
en geest, om zichzelf te beschermen en de gemeenschap te dienen.’ 

De combinatie van al deze deugden, zal uiteindelijk tot vervol¬ 
making van het karakter leiden. 

Het meest waardevolle in dit leven is toch, wanneer alle inspanning 
er steeds op gericht is, het karakter te verbeteren. Confucius drukte dit 
verlangen naar vervolmaking uit in de beroemde woorden: ‘Wanneer we 
de grote waarheid over het leven verkrijgen in de morgen, zullen we 
waarschijnlijk in de avond sterven’. 

















'LEIDING 


TOT EEN BEGRIP VAN JUDO 


Judo is de enige tak van sport, die van het Oosten naar het Westen is 
gekomen. Wie niet alleen iets leest of hoort over deze sport, maar met de 
practijk begint, maakt iets heel wonderlijks door. Wanneer hij een Judo- 
demonstratie ziet, staat hij alleen reeds perplex van de ontzaglijke 
snelheid, waarmee worstelaars, boksers of andere stoere mensen, die in 
zekere zin gevreesd en gerespecteerd zijn om hun lichaamskracht, ge¬ 
worpen worden, door een kleine Japanner, of door een Westerling, die 
zich nog niet eens zo zeer bekwaamd heeft in deze merkwaardige sport. 
Men zou deze sport, zolang men zijn achtergrond niet kent, kort en bondig 
kunnen definiëren als: de triomf van souplesse en snelheid van reactie 
en initiatief, over kracht en gewicht. 

Als oningewijde toeschouwer beleeft men als het ware een vliegens¬ 
vlugge film, waarbij men zich slechts kan verbazen, zonder het hoe en 

Maar wie zich in de practijk gaat oefenen, maakt nu een soort vertraag¬ 
de film mede, een film van opbouw en training. En indien de leerling 
een open oog heeft, gaat er iets in hem om dat zich niet op lichamelijk 
gebied afspeelt, al doet hij lichaamsoefeningen, doch dat zich in zijn 
psychisch bestel voltrekt en zich omzet in geestelijke ervaring. 

Het begint er mee, dat de leraar hem verwelkomt met een zekere 
hoffelijkheid, want Judo is gebonden aan oude rituelen en opvattingen, 
die uit een geestelijke wereld, dus uit een levensbeschouwing stammen. 
De leerling leert eerst te knielen en te buigen voor de ruimte waar de 
mat ligt, de Dojo, en waarin zich zijn geestelijke schermutseling gaat 

Daar hoort hij te verschijnen met een innerlijke rust en een zekere 
eerbied, want hij begint geen gevecht! Integendeel, dat is de primitieve 
opvatting. Hij begint een edel spel, waarvan de inzet is: zijn lichaam, en 






























Tani uit! Men zou een film in vertraagd tempo moeten afdraaien om zich 
als leek te realiseren wat er eigenlijk gebeurd is bij deze merkwaardige 
ontmoeting. De toeschouwers vonden de kleine Yukio Tani geen partij 
voor de reus Camera, die in die tijd kampioen-bokser was. Het is door 
een der vrienden van het Judo die bij deze tweekamp tegenwoordig was, 
aldus weergegeven: 

‘Camera maakte op mij de indruk van een soort enorm monster, toen 
hij een geweldige hand naar Yukio Tani uitstak, een hand die op mij de 
indruk maakte groter te zijn dan de borst van Yukio. Hij greep onze 
kleine man beet en wij verwachtten dat deze weggevaagd zou worden 
met één beweging van Camera’s vingers. Op dat ogenblik, met de snel¬ 
heid van de bliksem, zagen wij Yukio Tani om zijn spil wervelen. Camera 
ging de hoogte in, het eerste zijn benen, met een vaart alsof een cycloon 
hem wegblies, daarna viel hij zwaar neer op zijn rechterschouder met een 
kreet van pijn. Yukio Tani bekeek de wereldkampioen aandachtig en zei 
alleen twee woorden: ‘Geen evenwicht’.’ 

Zelfs toen hij oud was, verscheen Yukio Tani nog af en toe in de Dojo 
en als men hem raad vroeg, liet hij zich op de mat dragen en gaf les. Hij 
stierf in 1951 en was voor zijn dood nog getuige van de grote populari¬ 
teit die het Judo in Engeland gekregen heeft. 

! Uit de tweestrijd Yukio-Carnera leert men dus duidelijk, dat de triomf 
hier gegeven is aan de kleine, zwakke en qua gewicht lichte persoon. 
Alleen door verrassende behendigheid en intelligent ingrijpen, een in¬ 
telligentie die door training meer geworden is: een intuïtie. De Judoka 
die getraind is en gewend aan de sfeer van de mat, krijgt dan ook een 
merkwaardige rust in zich. Zoals ik zei, leeft er in heel het maatschap¬ 
pelijk bestel der mensheid een kolossale angst, waarvan velen zich niet 
eens bewust zijn, een angst, die collectief een groot deel vult van het zo¬ 
genaamde onderbewustzijn. Men is bevreesd uit zijn evenwicht gewor¬ 
pen te worden. Onze Westerse wereld heet beschaafd en is dat ook zeer 
zeker, maar beschaving heeft ook een bijsmaak en de keerzijde van de 
medaille is de grenzeloze brutaliteit en losgeslagenheid van onze mens¬ 
heid. Daartegen komt Judo in het geweer, het verovert rust en harmonie 
en is gebaseerd op de hoffelijke bejegening van mens tot mens. De 
meester in het Judo is zich steeds bewust dat hij altijd een leerling blijft, 
doch ook een eeuwige leerling in het gewone leven, dat men een edele 
kunst zou mogen noemen, de hoogste kunst. Dit maakt hem bescheiden 
en leert hem glimlachend de betrekkelijkheid en de absolute vluchtigheid 
van alle aardse waarderingen en onderscheidingen begrijpen eri in de 


verkleinde wereld van zijn Dojo bij zijn balansspel, waar men paars¬ 
gewijze eikaars evenwicht verstoort, deze betrekkelijkheid mee te maken. 

'Voor de lichaamstraining prijzen de sportdeskundigen Judo als een 
alzijdige sport, die alle spieren ontwikkelt, meer dan worstelen, boksen 
en schermen. Judo is dus alles tezamen een levensschool. Begint eerst 
goed te verliezen. Leert de kameraadschap kennen met de steeds wis¬ 
selende kansen. Weest ongevoelig voor goedkope lof en vleierij, want 
in het maatschappelijke leven zijn de mensen die U vleien en steeds 
prijzen degenen, die U laten insluimeren. Judo maakt niet week. Men 
moet alle kracht inzetten voor het gevecht. Men moet tegelijk respect 
en consideratie hebben voor de tegenstander. Judo heeft dus, afgezien 
van alle snelheid en behendigheid een richting naar morele vorming aan¬ 
gewezen. De training en het gevecht zijn spel. Maar het eindresultaat is 
inderdaad het bereiken van een ‘innerlijk evenwicht’, dat niet gebaseerd 
is op het statische van het aardse, maar op het begrip van het betrekke¬ 
lijke van al het aardse en daarmee stijgt het weer op naar zijn hogere 
verwantschap: de leer van het Zen-Boeddhisme. Wij in het Westen 
zouden het kort en bondig kunnen samenvatten in de uitspraak: ‘Men 
maakt lichamelijk iets geestelijks door’. 

Judo is na de oorlog in geheel het Westen van Europa, in het Oosten 
en ook in Noord- en Zuid-Amerika enorm verbreid. Judo dwingt de mens 
allerlei opvattingen over zichzelf te laten vallen. De naam waarop men 
vaak zo gesteld is, is hier slechts een masker: want de rangindeling heeft 
alleen te maken met de kleur van de band. Heeft men een behoorlijke 
graad in die band, dan is er altijd wel iemand op de mat, die weer een graad 
hoger staat en waarvan men iets leren kan. De nationaliteit, zelfs het ras, 
met alle voorkeur voor eigen volk en eigen ras, vervalt hier. Er blijft 
alleen over een internationale Judoka. 

De typische persoonlijkheid, waarmee men zich geheel vereenzelvigt, 
als men optreedt in deze versplinterde wereld, wordt een vluchtigheid, 
een gezichtsbedrog. De Judoka beleeft daarbij vaak iets vreemds. In¬ 
tuïtief heeft hij grepen uitgevoerd in een spannend tweegevecht. Het 
was de ingeving van het moment, hij is dus een instrument van de ge¬ 
dachte, van een innerlijk leven, dat hem zonder redeneren bliksemsnel 
tot iets aanzet. Deze intuïtie had Yukio Tani in zich, toen hij in een se¬ 
conde, die beslissend kon zijn voor zijn hele reputatie als ‘onover¬ 
wonnene’, Camera in de vaart van zijn uitslaande hand meevoerde en 
over rijn schouder en hoofd wierp. 

Dit was het vermaarde ‘meegeven’ met de 
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hele Judo gebaseerd is. Geef mee, zoals die kersenboom aan het Japanse 
meer meegaf met de druk van het sneeuwdek, geef mee en verzet U niet 
en versnel de beweging van de tegenstander, zodat U hem uit zijn even¬ 
wicht brengt, dat evenwicht dat als een onzichtbare cirkel rondom zijn 
voeten te tekenen is. Trek hem uit zijn cirkell 

jpDe Judoka moet dus eerst iets doen wat tegen alle Westerse opvat¬ 
tingen van sport indruist: hij moet eerst passief worden. Hij moet leren 
vallen, om de schoonheid en kennis van de val. Hij moet leren verliezen, 
om de behendigheid en de stijl van het verliezen. Dan eerst kan hij een 
onbevreesd mens worden. Want hij wint door deze training, maar leert 
ook opstaan. Hij beseft in het begin door zijn lichamelijke handelingen, 
waarvan hij nu bewust gemaakt wordt, dat hij feitelijk niets kent, niet 
eens behoorlijk kan ‘lopen’. Een pover begin, maar hoe‘interessant. 

Iedereen, die deze bladzijden aandachtig gelezen heeft, begrijpt nu, 
dat de kleine, maar verplichte rituele handelingen het Judo zijn juiste 
sfeer geven en het houden op het plan van een edele en uit een geestelijke 
school geboren sport, eigenlijk een spel van zelfbeheersing en een over- 
gang uit de onbewegelijkheid, de ‘Za-Zen houding van de meditatie’, 
tot een duizelingwekkende snelheid, het Judo-gevecht. Judo is een har¬ 
monisch onderdeel van het Zen-Boeddhisme en Zen is een levensleer, 
die van een hooggeestelijke beschouwing uitgaat en in de practijk deze 
denkwijze toepast. ' 

Doordat een geestelijk principe de vitaliserende kracht is, vallen de 
Westerse begrippen van kracht en sterkte weg. Want de slimheid der 
gedachte, de toepassing van grepen, die stammen uit een weldoordachte 
Ibalansleer, triomferen hier over Westerse speciaalvakken als schermen, 
boksen en worstelen. In verband met de nodige passiviteit bij het aan¬ 
leren en het meegeven met zijn tegenstander, zou men kunnen besluiten, 
.dat Judo typisch geschikt is voor vrouwen. Maar meestal hebben vrouwen 
minder doorzettingsvermogen dan mannen en doorzetten is bij Judo 
een der grootste vereisten. In het begin is de sport onopvallend en heeft 
niet de elegantie en het gemak van andere sporten; eerst later komt het 
Judo tot zijn recht. Het heeft iets van pianospelen: velen blijven in het 
ietwat monotone stadium van de vingeroefeningen en de toonladders 
steken. 

Laten wij nu het Judo eens bezien in zijn geestelijke atmosfeer. Daar¬ 
toe wenden wij ons tot het oude Oosten. Voor een Christen zijn de later 
geformuleerde ideeën in de Evangeliën terug te vinden. Maar zij hebben 
met het oude Oosten één ding gemeen: alle hogere gedachten der mensen 


hebben zich gemoeid met de waarde en het wezen van dit leven, dat hier 
op aarde zo vlug voorbijtrekt: ouder dan 80 k 90 jaren worden wij meestal 
niet en vaak zijn die laatste tientallen jaren voor de mens een beperking 
en een lijdensweg. We nemen waar, hoe het jonge kind groeit en tot man 
of vrouw wordt. Daarna zien wij het lichaam ouder en tenslotte volko¬ 
men onbruikbaar worden. 

De stelling, dat het Judo voortkomt uit een diepzinnige en hoog¬ 
geestelijke philosophie, dus het verband tussen het Judo-spel en een 
geestelijke achtergrond, komt iedere Westerling absurd voor. De belang¬ 
stelling van de Westers georiënteerde mens is gericht op een zichtbare 
wereld, ofschoon zijn religie hem wel leert te denken in een hogere wereld; 
maar deze realiteit blijft voor hem onwezenlijk. Wij weten heel goed in 
ons hoger denken, dat alle religiën en alle waarlijk ‘Verlichten’ op deze 
wereld, streven naar een intensere, meer reële wereld. Maar ons ervarings- 
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ten dele fantomen en onze biologische bestaansvormen hier worden de 
werkelijkheid. De hogere denker weet, dat dit een zinsbegoocheling is. 
Hoe staat nu het Judo in verband met een aanzicht van het Boeddhisme, 
dat wij noemen het Zen-Boeddhisme ? 

Want dat er een verband moet zijn, blijkt al uit de houding, die de Ju¬ 
doka aanneemt wanneenhij zijn spel begint: hij gaat in de Dojo zitten 
in de ‘Za-Zen-houding’. In die meditatiehouding, waarin hij geheel tot 
rust komt en zich voorbereidt van binnen uit, zonder enige afleiding 


van de wereld van buiten af, in die merkwaardige ruimte boven de Dojo- 


mat zal hij zijn geestelijk evenwicht verkrijgen. 

Laten wij trachten deze geestelijke achtergrond te vinden. Daartoe 
zullen wij ons een ogenblik verdiepen in de geweldige religie, die nog 
altijd vijfhonderd millioen volgelingen op de aarde telt: het Boeddhisme. 
Eigenlijk kunnen wij niet van religie spreken in Christelijke zin. Want 
religie (het woord zegt het: ‘wederverbinding’) neemt de Openbaring 
van te voren aan; dus een verschijning van het Onsterfelijke en Godde¬ 
lijke aan een voorbijgaande wereld van illusie. In die zin is het Boeddhis¬ 
me géén religie! Want het Boeddhisme is meer een moraal-philosophie, 
geopenbaard door een méns. Boeddha is een mens. Deze naam is eigen¬ 
lijk de titel van hem, die zich met Boeddhi, dat is ‘Verlichting’, vereen¬ 
zelvigd heeft. De naam Boeddha geeft dus aan: de hoogste staat van 
perfectie en vrijmaking, die een mens kan bereiken. Vóór deze Boeddha 
zijn er andere Boeddha’s geweest, die in de bevrijding (‘Nirvana’) zijn 




ingegaan en deze wereld voor goed hebben verlaten. Volgens deze leer 
zullen er ook in de toekomst andere Boeddha’s opstaan, telkens wanneer 
er duisternis heerst en de Wet onder de mensen verwaarloosd wordt. 
Dan zal wederom een Boeddha neerdalen om een nieuw lichtbaken te 

Alvorens een mens zover komt dat hij een Boeddha wordt, d.i. een 
stadium waarin hij verlost is van alle Illusie, van ‘Het Wiel van Dood 
en Geboorte’ (Incarnatie), bereikt hij een stadium van Bodhisattva. Het 
Boeddhisme ziet deze wereld als een tijdelijke passage, een bewustheids- 
toestand van vele andere toestanden. De leer zegt, dat de leerling in een 
van zijn vorige geboorten en bestaansperioden een der Boeddha’s op 
aarde heeft gezien en gehoord en hij is dermate gegrepen, dat hij beslo¬ 
ten heeft zo te leven, dat hij in de toekomst te juister tijd, na zich geheel 
daarvoor bekwaamd te hebben, een Boeddha zal worden om de mens¬ 
heid te leiden uit de kringloop der wedergeboorten. Vanaf dat moment 
streeft hij er naar in dat leven en alle volgende geboorten zijn harts¬ 
tochten te onderwerpen; uit ervaring wijsheid te putten en zijn hogere 
vermogens te ontsluieren. Van trap tot trap groeit hij dan in wijsheid, 
wordt edeler van karakter en sterker in deugden, tot hij zo ver komt, 
dat hij na een lange reeks van geboorten een ‘Verlichte’ en ‘Volmaakte’ 
wordt. Gedurende deze trapsgewijze ontwikkeling naar deze Perfectie 
noemen wij hem een ‘Bodhisat’ of ‘Bodhisattva’. Prins Siddharta uit de 
koninklijke familie Gautama, de Boeddha waarover wij spreken, was een 
Bodhisattva tot op het ogenblik, dat hij onder de gezegende Bodhi-boom 
te Gaya een Boeddha werd. 

Er zijn drie klassen van Bodhisattva: 

le. de Prajnadhika Bodhisat, dit is degene die het minst snel zijn doel 
bereikt en de weg van het verstand volgt. 

2e. De Sraddadhika Bodhisat of hij die minder snel zijn doel bereikt 
en de weg van het geloof volgt. 

3e. de Viriyadhika Bodhisat of hij die het snelst zijn doel bereikt. Hij 
volgt de weg van handelen, zonder acht te slaan op de gevolgen voor 
hem persoonlijk: hij handelt, zoals hij inziet dat hij moét handelen. 

De weg van het verstand kent geen haast. De weg van het geloof bekom¬ 
mert zich er niet om of zich innerlijke wijsheid in hem ontwikkelt, de 
weg van de handeling uit zich in een gestaalde wil en kent geen dralen. 
Toen onze Bodhisattva een Boeddha werd, zag hij als enige oorzaak 
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van alle menselijke ellende: Onwetendheid (Avidya). ‘Waarom veroor¬ 
zaakt onwetendheid lijden ?’ vraagt nu de Boeddhistische Catechismus. 1 
En het merkwaardige antwoord luidt: ‘Omdat zij ons doet waarderen, 

om wij niet treuren moesten; omdat zij ons voor werkelijk doet houden, 
wat niet werkelijk is, maar slechts een illusie (een product der verbeel¬ 
ding); en omdat zij ons onze levens doet verspillen met het najagen van 
waardeloze dingen, terwijl wij verzaken wat werkelijk van de hoogste 

‘En wat is dat, wat van zo hoge waarde is ?’ vervolgt de Boeddhistische 
Catechismus. En het antwoord'luidt: om het ganse geheim van het men¬ 
selijk bestaan en de menselijke bestemming te kennen, zodat wij dit leven 
en zijn betrekkingen niet hoger aanslaan dan zij werkelijk waard zijn en 
dat wij zó leven, dat wij onze medemensen en ons zelf het grootste geluk 

De Boeddha heeft in zijn leer ‘het edele achtvoudige pad’ aangewezen 
om te komen tot verlichting en bevrijding van smart. Deze acht voor¬ 
schriften worden ‘angas’ genoemd. Ze zijn: 

le. juist inzicht; 

2e. juist denken; (het onderscheid tussen het eerste en tweede is, dat 
juist inzicht betrekking heeft op de Wet van oorzaak en gevolg, die 
in het Sanskriet ‘Karma’ heet); 

5e. juist bestaan; 

6e. juiste uitoefening; 

7e. juist herinneren en zelfbedwang; 

De aandachtige lezer zal begrepen hebben dat wij dus eigenlijk niet met 
een godsdienst te maken hebben, maar met een hogere levensleer, die 
een verlicht mens gegeven heeft. Een Boeddha ontwikkelt zich gedurende 
zeer lange tijdperioden en kan na zijn verlichting de Bevrijding ingaan. 
Deze mens leeft eeuwig in een tegenspel van krachten: Licht en donker, 
leven en dood, positief en negatief, geest en vorm, mannelijk en vrouwelijk, 

1 Veel is hier letterlijk ontleend aan: „De Boeddhistische Catechismus” door 
M. S. Olcott, 1950. 
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die zich aan alle terreincondities aanpast, die overal doordringt, die zich 
moedig in een ravijn stort, die daarna kalm vloeit, maar toch bewogen 
is, die steeds haar weg zoekt en hervindt. . . 

Wie zo het Judo ziet, legt een morele basis van moed en rust. En ik 
herhaal: zonder humor gaat het niet! Menselijke grootheid en persoon- 
lijkheidswaarden worden hier alle irreëel; alles wordt een spel van kansen, 
de meester blijft in de tweekamp een eeuwige leerling. Dat men geeste¬ 
lijke kennis in het gevecht in niet-bedoelde Boeddhistische zin wel eens 
gebruikt voor magisch overwicht, ziet men in de kreet, die de Judoka in 
een spannend gevecht uit. Die heet de ‘Kiai’ (van Ki, geest en ai, vereni¬ 
ging), waarbij men door de kracht of liever intense geladenheid deze 
kreet stoot uit het centrum, waar de balans ligt van een mens: het ab¬ 
domen, genaamd de Hara. Deze ‘Kiai’-kreet verwart de tegenstander en 
geeft hem in de hoogste spanning de geestelijke genadeslag. Kiai is wezen¬ 
lijk een element van geestelijke training, een zg. esoterisch element, van 
de esoterische kunst die men ‘kwappo’ noemt, d.i. ‘herrijzenis’. Geestelijk 
getrainde Japanners hebben namelijk het vermogen, wanneer iemand- 
bezwijmt of apathisch neerzinkt door deze kreet hem tot volle herrijzenis 
te wekken. De Japanners die in het Jiu-Jitsu getraind waren en die een 
stuk kleiner waren dan de Russen, wonnen geregeld in de Russisch- 
Japanse oorlog. De kleinere en lichtere versloeg de grotere en zwaardere! 
Beter bewijs voor de geestelijke achtergrond van een balansleer, afgeleid 
van de geheimste functies van het leven zelf, is er niet! Een beroemd 

ondeelbaar geheel zich kan handhaven, zal hij zich aan tienduizend ge¬ 
wijzigde toestanden aanpassen. Dat is de reden waarom een superieur 
mens in staat is zijn geest ledig en niet-verward te houden’. Dit is in de 
hoogste instantie: ‘Judo’! 

En hiermee zal de lezer de sfeer van dit edele spel, dat eerbied kent 
voor elkanders wezen en dat de wisselende kans van het gevecht tenslotte 
ziet als een luchtig spel in deze wereld van schaduwen om te komen tot 
innerlijke rust en evenwicht, begrijpen, en dat zich dat evenwicht juist 
zal uiten in oneindige, steeds vervormende aanpassingen, zoals de zee, 
die weliswaar water blijft, doch zich steeds omvormt in golven. 

Dan begrijpt de Judoka de kant van de hoffelijkheid, het element van 
licht en speels verzet. Hierdoor neemt hij onze zekerheden niet zo ‘au 
sérieux’. Hij wordt zich bewust van de gelijkheid in wezen van alle men¬ 
sen; van onze sterke gebondenheid aan een klein steuntje, een evenwicht 
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op deze aarde, groot voor ons, maar een klein bolletje tussen millioenen 
reuzebollen in een ontzaglijke ruimte voor de sterrenkundige. 

Wie goed Judo speelt, neemt het leven met een lichte glimlach, hij 
weet dat ieder wezen streeft naar evenwicht. Hij blijft bescheiden. En 
beschaving en mensenlevens openbaren zich hier heel labiel.. .. Judo 
is geestestraining! 
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Hij richtte de Yoshin-ryu op, waar hij vele leerlingen kreeg. De be¬ 
tekenis van Yoshin-ryu is: Yo is wilg, shin is geest. 

De tweede legende, die op de Chinese oorsprong van het Jiu Jitsu 
duidt is de volgende: 

In Tokio leefde een Chinees Cbin Gembin, die aan drie Samurai’s 
Isome, Minra en Fukues vertelde, dat er een gevechtsmethode bestond 
in China, waarbij het mogelijk zou zijn zelfs een gewapende tegenstander 
te overwinnen. De drie Japanners gingen op reis naar China, om te ont¬ 
dekken of Chin Gembin de waarheid had gesproken en inderdaad von¬ 
den zij het Jiu Jitsu. Teruggekeerd in Japan zouden deze drie Samurai’s 
het Jiu Jitsu in hun kaste verbreid hebben. 

Welke van deze legenden dan ook op waarheid berust, als vaststaand 
feit kan worden aangenomen dat Dr. Akijama de grote stoot tot de ont¬ 
wikkeling van het Jiu Jitsu in Japan heeft gegeven. Men leefde toen in 
het feodale tijdperk, dus verschillende eeuwen voor de Meiji-periode. 

Er bestond in Japan een groot klasseverschil tussen krijger en burger. 
Deze krijgers behoorden tot een oude ridderkaste, de Samurai’s; zij 
beoefenden het Ken-Jitsu, waarbij zij twee zwaarden droegen, een kort 
en een lang. De burgers was ten strengste verboden enig wapen te dragen. 
Deze Samurai’s waren soms gedwongen om de strijd met de blote vuist 
voort te zetten, wanneer hun tijdens het gevecht één of zelfs beide 
zwaarden uit de hand werd geslagen. Dit noemde men Kumiuchi, waar¬ 
uit zich later het Jiu Jitsu ontwikkelde. Wanneer de Samurai’s bij een 
plechtigheid meeliepen in een vorstelijke stoet, droegen zij vaak geen 
wapens, om de bevolking niet te verontrusten. Wanneer er bij zulk een 
gelegenheid een of andere onregelmatigheid dreigde, waren de Samurai’s 
in staat de orde te herstellen zonder gebruik van wapens en zonder bloed 
te vergieten. Zelfs de grootste oproerkraaier werd door een tengere 
Samurai tijdelijk onschadelijk gemaakt. De bevolking had dan ook 
danig respect voor deze geheime gevechtsmethode. In de Meiji-periode, 
omstreeks 1871, werd het dragen van zwaarden verboden, de Samurai’s 
raakten in verval en langzamerhand maakte de gewone burger zich meester 

-Juist in deze moeilijke tijden, in een totaal omvergeworpen Japan, 
werd Prof. Jigoro Kano geboren. Dit was op 28 october 1860 in een 
dorpje, Mikage genaamd, dicht bij Kobe. Hij was de derde zoon van 
Jirosaku Kano, directeur van scheepvaartmaterialen van de Tokugawa 
Shogunate. Op elfjarige leeftijd verhuisde hij met zijn ouders naar Tokio. 
Deze stamden uit een familie, die rijk aan tradities was, doch niet zeer 
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K. Samura, We Dan (Tori) en 
T. Kawamura, 6e Dan (Uke) 
roeren een Tomoe-Nage uit. 












Fig. 18 
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een tegenstander, die uit zijn evenwicht is geraakt, te werpen. Een er 
van is, wanneer hij mij probeert te slaan. Wanneer hij zijn rechterarm 
uitsteekt om mij in het gezicht te slaan, zal ik deze slag kunnen ontwijken 
door met mijn linkerhand zijn arm of mouw vast te grijpen ter hoogte 
van het ellebooggewricht en een ruk hieraan te geven juist op het moment, 
dat hij iets van zijn evenwicht verloren heeft. Mijn rechterarm plaats ik 
tegen de voorzijde van zijn hals en duw hem van achteren, door mijn 
linkerhand ter hoogte van zijn ruggegraat te plaatsen. Door deze hande¬ 
lingen zal hij zijn evenwicht volkomen kwijt zijn. Nu kan ik mijn linker¬ 
hand vrijmaken en hem verwurgen. 

Dit zijn allemaal voorbeelden van het principe van maximum aan 
doeltreffend gebruik van lichaam en geest. Op dit principe is de gehele 
kunst en wetenschap van het Judo opgebouwd. 

Judo wordt onderwezen in twee methoden; de eerste heet Randori en 
de tweede Kata. Randori of vrije oefening wordt beoefend onder de voor¬ 
waarden van een werkelijk gevecht. Dit houdt in: Worpen, verwurgin- 
gen, houdgrepen, verbuigingen en verdraaiingen van de ledematen. De 
deelnemers zijn gerechtigd alle kunstgrepen toe te passen, die zij wensen, 
doch zij moeten er voor zorgen elkander geen pijn te doen en de algemene 
regels van de Judo etiquette te eerbiedigen. 

Kata, hetgeen letterlijk vertaald ‘vorm’ betekent, is een formeel sys¬ 
teem van voorafgeregelde oefeningen, met inbegrip van de reeds vermelde 
handelingen, zoals slaan, trappen en het gebruik van wapens, overeen¬ 
komstig de regels waarbij iedere deelnemer van te voren precies weet, 
wat zijn tegenstander van plan is. Het gebruik van wapens, slagen en 
trappen wordt alleen bij Kata onderwezen en niet bij Randori, omdat 
het bij deze vrije oefeningen al spoedig tot kwetsuren zou komen, terwijl 
bij Kata immers alle oefeningen van te voren afgesproken zijn. Randori 
mag beoefend worden op verschillende manieren. Wanneer het doel 
slechts het beoefenen van aanval- en verdedigingsmethoden beoogt, zal 
de aandacht van de leerling waarschijnlijk alleen gericht zijn op de meest 
doeltreffende manier van werpen, slaan, schoppen, verbuigingen en ver¬ 
draaiingen, zonder enige aandacht aan de ontwikkeling van het gehele 
lichaam, of zelfs aan mentale en morele cultuur te wijden. 

Daar echter Judo een lichamelijke, geestelijke en morele cultuur is, 
moet deze kunst van aanval en verdediging wel degelijk op de juiste 
manier beoefend worden en zal men deze drie begrippen altijd voor ogen 
moeten houden. De grote waarde van Judo als lichaamscultuur ligt in 
de belangstelling, die door de oefeningen gewekt wordt. 
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Het onbegrensd aantal bewegingen bij het beoefenen van Judo maakt 

schillende manieren, waarop de training mogelijk is, maken deze sport 
geschikt voor vrijwel iedereen, zowel oud als jong, sterk en zwak. Het 
resultaat van een systematische judotraining is niet alleen een krachtig 
en gezond ontwikkeld lichaam, maar schept ook een volmaakte controle 
over lichaam en geest en stelt zowel man als vrouw in staat bv. bij een 
ongeluk of aanval, meester te blijven van de situatie. 

Hoewel de oefeningen voor Judo gewoonlijk in een daarvoor geschikte 
ruimte plaats vinden, meestal tussen twee personen, behoeft men deze 
voorwaarden niet altijd in acht te nemen. Ze kunnen uitgevoerd worden 
door een groep mensen, als ook door één persoon, in de buitenlucht of 
in een gewone kamer. 

Ik zal thans uitleggen, hoe iemand geestelijk getraind wordt door 
middel van Judo. Dit kan geschieden zowel bij Randori als bij Kata, 
maar toch het meest bij Randori. Daar Randori eigenlijk een wedstrijd 
tussen twee personen is, waarbij alle hulpmiddelen tot hun beschikking 
staan, zal de deelnemer iedere gunstige gelegenheid voor een aanval 
aangrijpen. 

Hiertoe moet de leerling zich bewust zijn, natuurlijk voor zover dit 
mogelijk is, van de zwakke plekken van zijn tegenstander en van diens 
geestelijke en lichamelijke hoedanigheden, om kort te gaan van alles, dat 
hem zal helpen om de tegenstander te verslaan. Zulk een training, mits 
goed geleid door een kundig leraar, zal er toe bijdragen dat de leerling 
ijverig en oprecht, vastberaden en voorzichtig in zijn handelingen zal 
zijn. 

Men wordt tegelijkertijd geoefend, om snel te besluiten en snel te 
handelen, want omdat in Randori de tegenstander altijd op zijn qui-viye 

Randori sterkt niet'alleen de wil van de leerling, doch geeft hem even¬ 
eens geestelijke kalmte. Gewoonlijk weten de beide deelnemers van Ran¬ 
dori niets van elkanders bedoelingen en zij moeten voorbereid zijn op 
iedere onverwachte aanval. Deze levenshouding om paraat te zijn bij elke 
onverwachte gebeurtenis, traint de leerling om het hoofd koel te houden, 
want indien hij zich in de war zou laten brengen, zou hij gemakkelijk 
verslagen kunnen worden bij een eventuele aanval. 

Iedereen zal toegeven, dat een belangrijke methode voor zelfverbete¬ 
ring is, om naar de gebreken en het succes van anderen te zien en bij het 


ontwikkelen van de kracht van aandacht en waarneming in de Dojo zal 
men een bekwaamheid verwerven, die onmisbaar is bij Judo, maar ook 
in het dagelijks leven. 

De volgende stap moet zijn een middel te bedenken, om de tegen¬ 
stander te verslaan. 

Hiervoor zijn volstrekt noodzakelijk verbeeldingskracht, gezond ver¬ 
stand en de kunst van beredeneren. De werkelijke training in Randori 
vereist het beoefenen van deze talenten. Daarbij komt nog, dat de bestu¬ 
dering van Randori een studie is van de relatie tussen twee concurrerende 
partijen en men heeft hieruit vele waardevolle lessen kunnen putten. 
‘Voor het ogenblik wil ik U slechts enkele voorbeelden geven. 

In Randori brengen we de leerling bij om te handelen volgens de grond¬ 
beginselen van Judo en het maakt niets uit of de tegenstander lichamelijk 
zijn mindere is en hij hem zelfs alleen met geweld zou kunnen verslaan, 
omdat, wanneer hij tegen de grondbeginselen zou handelen, hij de tegen¬ 
stander nooit overtuigend zou kunnen verslaan. Het is onnodig aan¬ 
dacht te besteden aan het feit, dat de manier om een tegenstander met be¬ 
wijzen te overtuigen niet is, om voordeel te trekken uit het bezit van meer¬ 
dere kennis, rijkdom of macht, doch door hem te overreden in overeen¬ 
stemming met de onveranderlijke regels van de logica. De les, dat over¬ 
reding en niet dwang doeltreffend is, hetgeen zo waardevol in het dagelijks 
leven is, leren wij door middel van Randori. 

We onderwijzen de leerling eveneens, wanneer hij zijn toevlucht 
neemt tot onze kunstgrepen om een tegenstander te overmeesteren, om 
slechts zo veel van zijn krachten te gebruiken, als absoluut noodzakelijk 
is in het bepaalde geval, hem evenwel waarschuwend niet te veel doch 
ook niet te weinig krachtsinspanning toe te passen. In niet weinig ge¬ 
vallen mislukt de mens een onderneming, omdat hij te ver gaat. 

Nog een ander voorbeeld wat de leerling in Randori onderwezen wordt. 
Wanneer hij tegenover een tegenstander komt te staan, die erg opgewon¬ 
den is, mag hij niet met alle macht weerstand bieden om de overwinning 
te behalen, doch moet hem bezig houden tot de grootste woede gezakt is. 
Het nut van een dergelijke houding is uitstekend bij onze dagelijkse 
omgang met anderen. Zoals men weet, zal geen enkele redenering ons 
baten, wanneer we tegenover iemand komen te staan, die volkomen zijn 
zelfbeheersing kwijt is. Alles wat we in zo’n geval kunnen doen, is af¬ 
wachten, tot hij weer tot zichzelf is gekomen. 

Bij het beoefenen van Randori worden al deze leerstellingen in toepas¬ 
sing gebracht, en het nut hiervan voor onze houding in het dagelijks 
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Fig. 30 


onschatbare waarde 


leven is een interessant studie-onderwerp en van 
als geestelijke training voor jonge mensen. 

Wat betreft de morele kant van Judo (en hierbij spreken we niet van 
de orde die heerst in de Dojo en de daartoe behorende inachtneming 
van de Dojo-etiquette a.z. moed, volharding, vriendelijkheid en respect 
tegenover anderen, onpartijdigheid en eerlijk spel, waar bij de Westerse 
athletiektraining zo zeer de nadruk op wordt gelegd), heeft Judo een 
speciale betekenis voor Japan. Omdat, zoals ik reeds zeide, Judo, evenals 
worstelen en andere krijgshaftige sporten, beoefend werd door de Sa- 
murai en de geest van een sterk ontwikkeld eergevoel is overgedragen 
op ons door het leren van deze kunsten. 

Laat mij in dit verband uitleggen hoe het principe van een maximum 
aan nuttig gebruik van lichaam en geest zal helpen bij het aankweken van 
morele houding. 

beduidende oorzaken, maar wanneer hij tot het inzicht komt, dat opge¬ 
wondenheid onnodig gebruik van energie inhoudt, hetgeen niemand tot 
nut is, en hem zelf en anderen slechts nadeel berokkenen zal, moet de 

loos door teleurstellingen, somber, en mist de moed om te werken. 

Judo geeft de raad om het toch te proberen en er achter te komen, wat 
hij het beste kan doen onder de gegeven omstandigheden. 

Hoe paradoxaal het mag klinken, volgens mij is zo iemand in dezelfde 
positie als iemand op het toppunt van zijn succes. In beide gevallen is 
er slechts één weg te volgen, en wel die, welke hem op dat moment het 
beste lijkt. Zodoende leert Judo de mens om opgeheven te worden uit de 
diepste ontmoediging tot sterke werkzaamheid met het volste vertrouwen 
in de toekomst. Dezelfde redenering geldt voor diegenen, die ontevreden 
zijn. Deze laatsten zijn vaak gemelijk en wijten alles aan andere mensen, 
zonder zich behoorlijk om hun eigen zaken te bekommeren. 

Het beoefenen van Judo leert dergelijke mensen begrijpen, dat zulk 
een houding tegen de beginselen is van een maximum aan nuttig gebruik 
van lichaam en geest.’ 


In 1924 kreeg Kano wederom een professorstitel en 8 jaar later volgde 
zijn benoeming als adviseur van het Ministerie van Lichamelijke Op- 

Zoals ik reeds beschreven heb, breidde de Kodokan zich steeds meer 
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R. Yamaguchi, 8e Dan (Tori) en 
M. Kqyasu, 8e Dan (Uke) 
voeren hier de Sukui-Nage uit. 







K. Samura, 10e Dan (Tori) en 
K. Kato, Se Dan (Uke) 
demonstreren een Hane-Goshi. 











Fig. 35 


Middelbare School mij te willen begeleiden. Maar in plaats dat hij voor 
mij zorgde, was ik een soort secretaris van hèm. Ik was degene die alles 
moest verzorgen, niet alleen voor mezelf doch ook voor hem! Vanaf dit 
moment besloot ik, in het vervolg alleen te reizen’. 

Nadat hij met veel succes onderhandelingen had gevoerd om in 1940 
de Olympische Winterspelen in Sapporo in Japan te doen plaatsvinden, 
keerde hij via Amerika terug, waar hij aan boord van de Hikawa-Maru 
onverwacht stierf. 

De kapitein van dit schip stuurde verschillende telegrammen naar de 
Japan Mail Steam Company van de volgende inhoud: 

3 mei. Prof. Jigoro Kano heeft kou gevat toen we inscheepten; was 
plotseling koortsig, symptomen van pneumonie. Heden temperatuur 
39.9, pols 110, moeilijke ademhaling, volkomen bij bewustzijn. 

4 mei. Prof. Kano is om 6.33 a.m. ontslapen, 850 zeemijlen van 
Yokohama en 150 zeemijlen ten Z.O. van het Etoro-eiland van 
Chishima. 

De 6e mei 1938, op de dag dat de Hikawa-Maru met de stoffelijke resten 

artikel over deze droeve gebeurtenis te schrijven en ik herinnerde mij de 
dag dat ik hier ook stond, precies een jaar geleden. Ik had toen ook een 
interview met Prof. Kano, dien toen terugkeerde met de Chichibu-Maru, 
via Amerika, nadat hij de Olympische Spelen in Berlijn had bijgewoond.’ 

Tot zover Taminaga in ‘Asahi-Sport’. 

De lezer zal begrijpen, dat de dood van Kano een onherstelbaar ver¬ 
lies betekende voor de Kodokan in het bijzonder en voor Japan in het 
algemeen, dat een van zijn grootste zonen verloren had. 

Doch men moest het levenswerk van Prof. Kano voortzetten. Een 
nieuwe President moest gekozen worden. Men wees met algemene 
stemmen Nangó Jirö als opvolger van Kano aan. Deze was een neef van 
de grote meester en tot dan toe een van de directeuren van de Kodokan. 
Hoewel hij aanvankelijk weigerde deze verantwoordelijke positie te aan¬ 
vaarden, nam hij tenslotte de functie aan. Kano’s enige zoon Risei was 
nog te jong om zijn grote vader op te volgen, en anderen waren op dat 
moment niet beschikbaar. 

Tot september 1946 bleef Nangó Jiró President van de Kodokan. 
Zijn gezondheid dwong hem rust te nemen.Inl951 stierf hij inTamagawa 
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in Tokio. Toen hij in 1946 zijn presidentschap neerlegde, werd hij opge¬ 
volgd door Risei Kano, de zoon van Jigoro Kano. Een van de vurigste 
wensen gedurende de laatste levensdagen van Prof. Jigoro Kano was de 
oprichting van een Internationale Federatie voor Judo. Deze wens is 
uiteindelijk in vervulling gegaan en Risei Kano is ook van deze Federatie 
President met de Kodokan als hoofdzetel. 

Doch er kwamen nog donkere jaren voor de Kodokan gedurende de 
tweede wereldoorlog en men noemt die wel eens de periode van rouw voor 
de Kodokan oftewel de onbeschreven periode. 

Nadat in augustus 1945 de oorlog ten einde was, begon men weer met 
vernieuwde moed aan de verdere ontwikkeling van de Kodokan, die tot 
op de huidige dag steeds groeiende is onder leiding van een waardig 
zoon van zijn vader: Risei Kano. Hij wordt hierbij terzijde gestaan door 
Kyuzo Mifune, die chefinstructeur is van de Kodokan. 

Risei Kano heeft in sterke mate bevorderd, dat de grote meesters die 
in Europa gevestigd waren, assistentie verkregen van jonge leerkrachten 
van de Kodokan. Na enige jaren als instructeur werkzaam te zijn geweest, 
keren deze wederom terug in Japan, om vervangen te worden door een 
nieuwe afdeling Meesters. Met deze uitwisseling is men dadelijk na het 
einde van de tweede wereldoorlog begonnen en deze duurt tot op heden 

De meest bekende onder deze jonge Judoka’s zijn: 

In Engeland: Teizo Kawamura (6e Dan) en T. Nakanishi (4e Dan); 
in Frankrijk Ichiri Abé (6e Dan); in Italië: Noritomo Otani (5e Dan). 
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zoeken naar een ander soort kleding, die het gevaar tijdens de oefeningen 
zou opheffen. En zo ontwierp hij de Judogi, die tot op heden de ge¬ 
bruikelijke Judokleding is gebleven. Aan de Judogi mogen geen knopen, 
haken of spelden zitten, dit met het oog op eventuele verwondingen. 
De broek reikt tot ongeveer een decimeter boven de enkele en wordt 
vastgemaakt door middel van een band, die door de stof heengetrokken 
is, even boven de heup. De lengte van de Keikogi reikt tot halverwege 
het dijbeen, de mouwen komen tot halverwege de onderarm, terwijl hij 
bij elkaar gehouden wordt door middel van een ongeveer 3*4 cm 
brede band of Obi, die tweemaal om het middel geslagen wordt en aan 


De stof waarvan het costuum gemaakt wordt, moet van stevig wit 


DE GRADUERINGEN 


In de Dojo wordt wel eens de uitdrukking gebezigd: ‘Zeg mij, wat uw 
band is en ik zal zeggen wie ge zijt’. Men wil hiermee zeggen, dat men 
aan de kleur van de band kan zien, hoever de Judoka gevorderd is en 
precies weet, hoever zijn kennis op het gebied van Judo reikt. De kleur 
van de Obi, die de Keikogi samenhoudt, toont tevens de graad aan, 
welke de Judoka bezit. Wanneer een Judoka met Judo begint, draagt 
hij een witte band, die aan beide uiteinden van een rood stukje stof is 
voorzien. Dit houdt in, dat hij nog geen enkele graad heeft bereikt. De 
graduering geschiedt eerst in Kyu- en vervolgens in Dan-graden. Er 
zijn 6 Kyu-graden, te beginnen met de zesde Kyu tot en met de eerste 
Kyu en 10 Dan-graden, te beginnen met de le Dan tot en met de 10e Dan. 


Hieronder volgen in de juiste volgorde de benamingen van de graden: 


6e Kyu of Rok-kyu 
Se Kyu of Go-kyu 
4e Kyu of Shi-kyu 
3e Kyu of San-kyu 
2e Kyu of Ni-kyu 
le Kyu of Ik-kyu 


met gele band 

met groene band 
met blauwe band 


Nadat men de Kyu-graden behaald heeft, komen de Dan-graden: 
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Oef. 1: Men gaat in de natuurlijke houding staan en buigt het hoofd 
van links naar rechts v.v. Vervolgens buigt men enige malen het hoofd 
van achteren naar voren, waarbij men de kin op de borst drukt. De 
derde oefening ter ontwikkeling van de halsspieren is het ronddraaien 
van het hoofd, enige malen van rechts naar links en vervolgens van 
links naar rechts (zie tek. 10 en 11). 

Oef. 2. De Judoka staat weer in de natuurlijke houding. Vervolgens 
zwaait hij beide armen van links naar rechts, resp. van rechts naar 
links, waarbij een arm voor de borst gebogen wordt gehouden (zie tek. 12). 

Oef. 3. De Judoka staat in de natuurlijke houding. Hij draait het 
lichaam van rechts naar links v.v., waarbij de armen zo ver mogelijk 
in dezelfde richting meegezwaaid worden. De armen worden hierbij 
licht gebogen gehouden (zie tek. 13). 

Oef. 4. De Judoka staat in gespreide stand, dus met de voeten uit 
elkaar geplaatst. Hij buigt het lichaam zo ver mogelijk zijwaarts van 
rechts naar links, waarbij hij zijn rechterarm gebogen over het hoofd 
houdt en de linkerhand in de linkerzij plaatst. Vervolgens buigt hij het 
lichaam in tegenovergestelde richting, waarbij de armen vanzelfsprekend 
ook in tegenovergestelde richting geplaatst worden. Gedurende deze 
oefening moet hij de benen gestrekt houden (zie tek. 14). 

Oef. 5. De Judoka staat in gespreide stand. Hij buigt zijn romp zo ver 
mogelijk voorwaarts en plaatst de handen tussen beide benen door op 
de grond. De knieën moeten gestrekt blijven (zie tek. 15). Vervolgens 
zwaait hij zijn lichaam op en buigt zo ver mogelijk naar achteren door, 
de armen zo hoog mogelijk mee opzwaaiend (zie tek. 16). 

Oef. 6. De Judoka staat met de voeten aaneengesloten. Hij buigt de 
romp naar voren en plaatst beide handen aan de binnenkant van zijn 
knieën (zie tek. 17). Hij buigt nu de knieën, zodat hij op de hurken 
komt te zitten en steunt hierbij op de bal van de voeten, dus met beide 
hielen van de grond (zie tek. 18). 


Oef. 7. De Judoka gaat in gehurkte houding zitten, 


beide handen 










op de knieën geplaatst, de vingers naar binnen wijzend en strekt af¬ 
wisselend het rechterbeen en vervolgens het linkerbeen in zijwaartse 
richting. De rug moet hij gedurende deze oefening gestrekt houden 
(zie tek. 19). 

Oef. 8. De Judoka staat rechtop. Hij zakt door de knieën tot het zitvlak 
de hielen raakt en plaatst de handen op de knieën. Vervolgens springt 
hij in deze gehurkte houding in voorwaartse, resp. achterwaartse richting 
(zie tek. 20 en 21). 

Oef. 9. De Judoka ligt voorover op de grond. De armen zijn gebogen 
en de handen zijn voor de borst op de grond geplaatst, de vingers naar 
elkaar toe wijzend. De benen zijn gestrekt en de tenen aan de grond 
geplaatst (zie tek. 22). Nu drukt hij zijn lichaam op door de armen te 
strekken, waarbij het lichaam een rechte lijn vormt. Het enige steunpunt 
zijn de handen en de tenen van beide voeten. 

Oef. 10. De Judoka gaat voorovergebogen staan, de armen zo ver 
mogelijk voor zich op de grond geplaatst. De benen zijn wijd uit elkander 
geplaatst. De benen vormen een rechte hoek met de romp (zie tek. 23). 
Door de ellebogen te buigen zakt hij door, tot zijn kin, borst en buik 
de grond raken (zie tek. 24). Nu strekt hij de armen weer, waarbij de 
rug zo ver mogelijk naar achteren gebogen wordt, terwijl de buik en 
de benen aan de grond blijven (zie tek. 25). Vervolgens komt hij weer 
terug in de uitgangshouding door de romp omhoog te drukken. 

Oef. 11. De Judoka ligt met de rug op de grond. De armen zijn langs 
het hoofd gestrekt. De benen houdt hij in gestrekte houding ongeveer 
20 cm van de grond (zie tek. 26). Vervolgens zwaait hij de benen hoog 
op over zijn hoofd, tot de tenen de grond raken, waarbij de benen 
gestrekt blijven (zie tek. 27). Nu zwaait hij de benen terug en buigt 
gelijktijdig de romp zover mogelijk naar voren tot het voorhoofd de 
knieën raakt en pakt met beide handen de buitenkant van de voetzolen 
vast (zie tek. 28). 

Oef. 12. De Judoka zit op de grond met de benen wijd uit elkander 
geplaatst, de handen op de knieën. Terwijl hij zich voorover buigt raakt 
hij met de rechterhand de buitenzijde van de linkerenkel aan en probeert 
met het voorhoofd de buitenkant van de linkerknie te raken. De linker- 
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eerst langzaam, vervolgens het tempo opvoerend en steeds sneller, om 
dan weer te vertragen in het langzame tempo (zie tek. 39). 

Oef. 18. De Judoka gaat op de grond zitten, de voeten op de grond, 
de knieën gebogen, de handen achter de rug op de grond geplaatst, de 
vingers naar achteren wijzend. Door de heupen op te richten en te strek¬ 
ken, komt hij op handen en voeten te staan. Armen en onderbenen staan 
loodrecht. Nu brengt hij de linkerknie naar de kin, waarbij het rechter¬ 
been en de handen niet van hun plaats mogen komen. Nadat hij de 
knie een paar tellen tegen de kin heeft gehouden, plaatst hij het been 
weer terug op de grond, waarna hij de rechterknie tegen de kin probeert 
te brengen (zie tek. 40). 

Oef. 19. De Judoka gaat in de natuurlijke houding staan. Hij brengt 
de armen ontspannen naar voren, de vingers uitgestrekt (zie tek. 41). 

trekken, worden de armen krachtig gespannen (zie tek. 42). Een variant 
op deze oefening is, wanneer de Judoka gelijktijdig met het ballen van 
de vuisten de ellebogen buigt en de schouders naar achteren trekt (zie 
tek. 43 en 44). 

Oef. 20. Dit is een oefening voor twee Judoka’s, die we voor het gemak 
A en B zullen noemen. Beiden gaan met de ruggen tegen elkander 
staan. Vervolgens haken zij de armen in elkaar, waarbij B de Obi van 
A vastpakt. Nu buigt A zijn lichaam naar voren, waarbij hij enigszins 
door de knieën zakt. Hierdoor wordt B opgetild en komt in gestrekte 
houding op de rug van A te liggen (zie tek. 45). Nu strekt A beide 
benen, zodat zijn romp een rechte hoek met zijn benen vormt. De 
benen van B hangen nu naar beneden (zie tek. 46). Vervolgens wordt 
dezelfde oefening uitgevoerd, waarbij A op de rug van B komt te liggen. 

Oef. 21. De beide Judoka’s gaan tegenover elkander staan, zodat de 
rechterarmen tegenover elkaar komen. Nu maken zij een halve pas 
naar links, terwijl zij de rechterarm in zijwaartse richting strekken, 
zodat de gesloten vuist even onder de heup komt, en de binnenkant 
van de polsen tegen elkander steunen. Nu strekken zij de arm met 
inspanning van alle spieren. Judoka A begint nu langzaam om Judoka B 
te draaien, door een paar kleine passen vooruit te maken. B verplaatst 
de voeten nauwelijks en mag zo min mogelijk om zijn as draaien; hij I 
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moet net genoeg weerstand bieden, doch niet zoveel, dat hij A zou 
overwinnen. Wanneer B zo ver mogelijk door A om zijn as gedraaid 
is, zonder daarbij de beginstand van de voeten te hebben veranderd, 
houden beiden even op met de oefeningen, om een diepe ademhaling 
te doen. Daarna brengt B zijn tegenstander A achteruit lopend terug 
tot beginstand. 

Beiden moeten er aan denken de arm gestrekt en de spieren gespannen 
te houden. De beide Judoka’s mogen alle weerstand bieden, waarover 
ze beschikken, doch zij mogen elkander niet overwinnen. 


Oef. 22. De beide Judoka’s plaatsen zich in dezelfde houding tegenover 
elkander, zoals hierboven beschreven is. Dit keer steunen zij echter 
met de binnenkant van de onderarmen tegen elkander, ongeveer in het 
midden, tussen het elleboog- en polsgewricht. Zij voeren nu dezelfde 
oefening uit. Wanneer zij deze oefening 2 a 3 keer herhaald hebben, 
wordt dezelfde handeling uitgevoerd op ellebooghoogte, waarbij zij de 
arm enigszins gebogen mogen houden. 

Vervolgens wordt deze oefening gemaakt met de armen gekruist 
tussen elleboog en schouder. De beide Judoka’s klemmen zich schouder 
aan schouder vast, en A laat B op dezelfde manier om zijn as draaien. 

niet ten koste van de linkerarm ontwikkeld wordt. Daarom moeten zij 
zowel rechts als links uitgevoerd worden. Er schuilt nog een ander 
gevaar in dit armwerk, dat eveneens vermeden moet worden. Gewoonlijk 
vindt de leerling de oefeningen voor de onderarm prettiger dan die 
voor de bovenarm, waardoor het gevaar ontstaat, dat hij alleen de 
spieren van de onderarm ontwikkelt, en die van de bovenarm verwaar¬ 
loosd worden. Het is niet de bedoeling een zware bundel spieren te 
kweken, doch de streek, waar de spieren de meest doeltreffende werking 
hebben, ligt even boven de buitenkant van het ellebooggewricht. 

Oef. 23. Deze oefening wordt uitgevoerd met behulp van een stok, die 
ongeveer een meter lang is. Judoka A grijpt de stok vast, waarbij de 
handen 75 cm uit elkander geplaatst worden. Judoka B grijpt de stok 
eveneens vast, door zijn handen tussen de handen van A te plaatsen. 
Nu begint het gevecht om de stok, waarbij alle delen van het lichaam 
in actie komen. Wanneer een van beide Judoka’s sterker zou zijn, is 
het niet strikt noodzakelijk, dat hij de stok afpakt. Het gaat uiteindelijk 
om de oefening, en wie van beide overwint is niet belangrijk. 
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Wanneer men een gematigde vermoeidheid begint te bespeuren, 
wordt de oefening even onderbroken. 

Daarop worden de rollen omgedraaid en plaatst A zijn handen tussen 
de handen van B en probeert zich van de stok meester te maken. 

Oef. 24. De Judoka staat in gespreide stand, met de voeten op schouder- 
breedte uit elkaar. Hij plaatst de handen tegen elkander ter hoogte van 
de borst, de vingers naar boven gericht. De ellebogen drukt hij naar 
buiten, zodat de onderarmen een horizontale lijn vormen. De rug houdt 
hij gestrekt. Vervolgens drukt hij de handen krachtig tegen elkaar en 
verhoogt deze druk geleidelijk, waarbij de buikspieren ingetrokken 
worden. Gedurende deze oefening wordt de adem ingehouden. Na 
beëindiging van deze oefening, die ongeveer 10 seconden duurt, ontspant 
de Judoka zich en moet een paar diepe ademhalingsoefeningen doen, 
waarbij er op gelet moet worden, dat zowel bij de in- als uitademing 
de schouders niet bewogen mogen worden. De inademing geschiedt 
door de neus, terwijl de uitademing door de mond moet worden 

Tot slot volgen nog een paar raadgevingen. 

Neem alle hygiënische regels in acht. 

Beoefen dagelijks de beschreven oefeningen. 

Voordat men de vorige oefeningen volkomen onder de knie heeft, 

Probeer nooit de lichaamsoefeningen te forceren. 
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DE VERSCHILLENDE HOUDINGEN 
WAAROP HET JUDO 
GEBASEERD IS 


In ons dagelijks leven speelt het evenwicht een belangrijke rol. We 
realiseren ons dit nooit, hoewel toch iedere beweging een zeker even- 

gadeslaan, wanneer die begint te lopen, inderdaad zwaaiend met de 
armpjes, om het evenwicht te bewaren. 

Wanneer hij besluit zich aan het Judo te wijden, denkt de beginneling 
in het geheel niet na over het belang van het evenwicht, omdat hij dit 
als vanzelfsprekend beschouwt. Hij kan immers staan, lopen, zelfs 
hardlopen en nog nooit heeft zijn gevoel voor evenwicht hem in de 
steek gelaten. Om echter iets in Judo te bereiken, moet men door¬ 
drongen zijn van de wetenschap, dat de balansoefeningen een belangrijke 
plaats innemen. Men moet in staat zijn onder alle omstandigheden de 
balans te houden, niet alleen staande op een been, doch ook wanneer 
men tijdens deze houding een draai moet maken en tegelijkertijd de 
bewegingen van de tegenstander nauwkeurig moet observeren. 

Al deze evenwichtsoefeningen worden vanuit verschillende basis¬ 
houdingen uitgevoerd, die ik nu allereerst in detail bespreken zal. 

De uitgangshouding van een beweging is zeer belangrijk. De ver¬ 
zamelnaam voor deze natuurlijke houding, van waaruit iedere beweging 
gemaakt wordt, is ‘Shizentai’. Wanneer men Tachiwaza (d.i. de manier 
van werpen, vanuit een staande houding) effectvol wil uitvoeren, moet 
de Shizentai feilloos zijn. 

Prof. Kano heeft, na nauwkeurige onderzoekingen, aangetoond dat 
Shizentai drie buitengewone voordelen bezit, nl.: 

a. Shizentai is gemakkelijk te wijzigen en stelt u in staat snel te reageren; 

b. bij evenwichtsverstoringen stelt Shizentai u in staat dit evenwicht 

weer snel te herstellen; 
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edigen. Deze punten zijn: 


1. de houding van het hoofd. 

2. Het punt waarop de ogen gericht zijn. 

3. De ademhaling. 

4. Het werk van handen en armen. 

5. Het werk van voeten en benen. 

6. De bewegingen van het lichaam. 

1. De houding van het hoofd ia zeer belangrijk. Men moet het hoofd 
steeds recht houden. Wanneer men aangevallen wordt, heeft men de 
neiging om, als reflexbeweging, het hoofd te draaien in de richting van 
de balansverstoring. Dit is volkomen fout, daar dan juist het evenwicht 
verbroken zou worden, doordat de reflex van de hals een verzwaring 
zou betekenen voor de reflex van de buik en de heupen. De juiste stand 
van het hoofd is een noodzakelijkheid voor de juiste balans van het 
lichaam. 

Bij dieren is de gevoeligheid van de reflex van de hals sterk ontwik¬ 
keld. Door de beoefening van Judo kan dit, bij de mens afgestompte 
gevoel, weer ontwikkeld worden. 

2. Ook het punt waarop de ogen gericht zijn, is zeer belangrijk. Bij 
het beoefenen van Judo zijn de ogen meestal gericht op de hals of de borst 
van de partner. Wanneer het een enkele maal wel eens voorkomt, dat 
men elkander aankijkt, is het beter de ogen iets te sluiten, omdat men 
zich dan beter kan concentreren op de handelingen. 

3. De ademhaling is van bijzonder groot belang. Geen enkele worp is 
juist uit te voeren, wanneer men een foutieve ademhaling heeft. Dit be¬ 
langrijke punt wordt maar al te vaak over het hoofd gezien. Wanneer men 
op het goede moment inademt, bv. wanneer men geworpen wordt, zal 
de partner weinig kans hebben zijn worp uit te voeren. Ook kan men 
met een onregelmatige ademhaling geen enkele greep met zekerheid 

4. Wanneer we tijdens een gevecht bij de polsen worden gegrepen, en 
we bevrijden ons uit deze greep, is dit een handeling van de handen 
en armen, doch ook, wanneer we zelf de partner met een soepel gebaar 
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DE VERSCHILLENDE BALANSVERSTORINGEN 
(K U Z U S HI) 

OPENING TOT EEN WORP (TSUKURI) 

DE WORP (KAKE) DE VRIJE OEFE NIN G (RANDORI) 

























De worp zelf noemt men Kake, dus dit is het moment, dat de partner 
met de benen van de grond gaat, om vervolgens op de mat te belanden. 


RANDORI 

Zoals ik reeds elders opmerkte, betekent Randori: vrije oefening. Van¬ 
zelfsprekend wordt Randori dus beoefend door de Judoka’s, die reeds 
enige vorderingen hebben gemaakt. Het gaat hierbij niet om degene 
die wint, doch dient uitsluitend, om elkanders vaardigheid te toetsen. 
Iedere greep, iedere worp is toegestaan, mits men steeds voor ogen 
houdt, elkander niet te verwonden. De manier, waarop men wint is 
zeer belangrijk en tevens leerzaam voor beide partijen. Alle bewegingen 
zijn soepel bij Randori en daar iedere gedachte aan een eventuele over¬ 
winning is uitgesloten, is het niet toegestaan om verzet te plegen. 


Fig. 68 





UKEMI (VALBREKEN) 


WANNEERMENERtoe overgaat het Judo te beoefenen, begint men met 
de algemene Judo-training, waarbij het vallen een belangrijke plaats 
inneemt. Dit is logisch te verklaren, daar in het Judo vele worpen worden 
toegepast. Wanneer men echter geworpen wordt, komt het er in de 
eerste plaats op aan, dat men weet, hoe men vallen moet. Ukemi of 
valbreken stelt ons in staat om veilig, zonder enige verwonding, op de 
grond terecht te komen. Het grondig beoefenen van Ukemi is de basis, 
niet alleen voor de werptechniek, doch ook voor iedere andere Judo- 
techniek. Hierbij wil ik nog opmerken, dat het beheersen van Ukemi 
ook in ons dagelijks leven zeer waardevol is. Immers, hoe vaak komt 
het niet voor, dat men struikelt. Dit is dan het minst ernstige voorbeeld. 
Maar men kan ook vallen, op het ijs, van de fiets, van de trap en wanneer 
men dan weet, hoe men vallen moet, zal men zich kunnen behoeden voor 
eventuele verwondingen. Men wordt onbevreesd, terwijl door regel¬ 
matig beoefenen van Ukemi het lichaam soepel wordt en bovendien het 
beenderstelsel in grote mate versterkt wordt. 

Bij het Judo streeft men er steeds naar, elkander nooit te verwonden. 
Wanneer dit echter toch zou gebeuren, ligt de voornaamste oorzaak bij 
een te geringe beheersing van Ukemi. Wanneer men in zo’n geval ge¬ 
worpen wordt, houdt men het lichaam reeds stijf, uit angst, dat men 
zich bij het vallen zal bezeren. Deze angst zal iemand ook beletten, een 
goede aanval te ondernemen. Wanneer men echter bedreven is in Ukemi, 
kent men geen angst; men ondergaat alle worpen in het rustige besef, 
dat men altijd goed terecht zal komen, en dit zal in grote mate er toe 
bijdragen, om een groot Judo-meester te worden. 

De letterlijke vertaling van Ukemi is ‘het lichaam, dat ontvangt’, in 
passieve zin. 

Men moet er voor zorg dragen, dat de oppervlakte van het lichaams- 

100 


deel, dat met de grond in aanraking komt, zo groot mogelijk wordt. 
Wanneer men bv. alleen met de elleboog op de grond terecht zou komen, 
zou deze kleine oppervlakte het gewicht van het gehele lichaam te torsen 
krijgen en men kan zich gemakkelijk voorstellen, dat de kans op ver¬ 
wonding dan 100% groot is. De val wordt echter gebroken, door een 
deel van het gewicht van het lichaam bv. over de gehele onderarm te 
verdelen, daar bij krachtig op de grond slaande met de hand, om de 
schok van de val te verminderen. In de praktijk is gebleken, dat de rug 
ter hoogte van de schouderbladen minder gevoelig is dan de rest van 
ons lichaam, zodat men de val ten dele ook met dit gedeelte breekt. 
Voor een goed Judoka zijn de ogenschijnlijk meest gevaarlijke worpen 
ten slotte kinderspel. 

Het is een boeiend schouwspel, om een geoefend Judoka geworpen 
te zien worden, waarbij hij soms een paar meter verder terecht komt. 
Het doffe geluid van de val klinkt volkomen anders, dan wanneer men 
als leek onkundig op de grond zou vallen. Een deskundige op Judo- 
gebied kan aan het geluid van de val horen, of de Ukemi goed is volbracht. 

Bij nauwlettende observatie ziet men ook, dat de bedreven Judoka 
altijd de kin op de borst terugtrekt, en nooit het hoofd achterover zal 
houden. Evenmin zal hij de armen stijf van het lichaam gestrekt houden. 

In het begin zal men zeker moeite hebben met Ukemi, maar na steeds 
weer oefenen, zal men er tenslotte veel plezier in krijgen, en in staat 
zijn, bij de moeilijkste worpen goed te vallen, zowel naar voren, alsook 
achterwaarts en zijdelings. 

Wanneer men reeds enige vorderingen gemaakt heeft, zal men ook 
in staat zijn, de meest ideale vorm van Ukemi te bereiken, nl. tijdens 
de val door te rollen of te buitelen en tegelijkertijd weer op de benen 
komen te staan. Deze buitelingen of Chugairi worden gemaakt in de 
richting van de val, hetgeen ertoe zal bijdragen, dat de val geleidelijk 
aan kracht verliest. Zoals bij de gehele techniek van Judo moet men in 
staat zijn, alle bewegingen zowel links als rechts uit te voeren. Ook 
hiervan ondervindt men in het dagelijks leven grote voordelen. De 
meesten van ons zijn rechts en het is een groot gemak, ook links in 
alles bedreven te zijn. Wanneer men begint het valbreken te beoefenen, 
gebeurt dit allereerst vanuit de laagste stand, dus zittend op de hurken. 
Vervolgens worden de oefeningen geleidelijk aan van uit een hogere 
stand gemaakt, steeds sneller en ten slotte ook tijdens het voortbewegen, 
zodat men uiteindelijk in staat zal zijn, zelfs springend over een of ander 
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Alvorens ik er toe overga, de valtechniek nauwkeurig te bespreken, 
wil ik nog opmerken, dat het onmogelijk is, Randori te beoefenen, zonder 
Ukemi volkomen meester te zijn. 


DE TECHNIEK VAN HET VALBREKEN (UKEMI) 

Zoals ik hierboven reeds kort vermeld heb, wordt Ukemi in drie 
richtingen uitgevoerd nl. in achterwaartse richting, in zijwaartse richting, 
zowel naar rechts als naar links, en in voorwaartse richting. Dit zijn de 
drie basis-richtingen, waarin het valbreken geoefend wordt. Natuurlijk 
bestaan hierop talloze variaties, zoals bv. de val plat voorover, die ver¬ 
oorzaakt kan worden door struikelen. 

Men moet bij het beoefenen van valbreken drie belangrijke handelingen 
voor ogen houden nl. Ie. de slag met de arm of armen op de grond, 
2e. de juiste stand van het hoofd, 3e. de positie waarin het lichaam zich 
bevindt, wanneer het met de grond in aanraking komt. 

Valbreken of Ukemi wordt ook wel eens Ha-uchie genoemd, hetgeen 
letterlijk vertaald ‘vleugelslag’ betekent. De valbrekende slag, die ge¬ 
maakt wordt, om de schok van het vallen op te vangen, herinnert aan 
de manier waarop de vogels neerstrijken. 

De slag wordt uitgevoerd met de gehele onderarm. Door beginnelingen 
wordt maar al te dikwijls de fout gemaakt, slechts af te slaan met de 
handpalm. 

Ik wil nu beginnen u enkele valoefeningen te beschrijven: 

le. De achterwaartse val , vanuit de zittende houding , Könó-Ukemi. 

Men gaat op de grond zitten in de natuurlijke houding, waarbij het 
lichaam zoveel mogelijk ontspannen blijft, terwijl de beide benen gestrekt 
zijn (zie tek. 62). Nu strekt men de armen op schouderhoogte naar voren, 
met de handpalmen naar beneden gekeerd (zie tek. 63). 

Men rolt vervolgens met gekromde rug naar achteren, terwijl men de 
benen lichtelijk buigt en de kin op de borst trekt (zie tek. 64). 

Op het moment dat de rug met de mat in aanraking komt, geeft men 
een harde slag met de beide onderarmen op de grond, waarbij men er 
op moet letten, de armen iets naar binnen te draaien in de richting van 
de duim. 

Een fout die dikwijls gemaakt wordt is, dat men de armen naar buiten 
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NAGE-NO-KATA 















K. Takagi, Se Dan (Tori) en 
Y. Onnagawa, ge Dan (Uke) 
demonstreren de Ko-Uchi-Gari. 


vóetworpen: 


3. Uit het Ashi-Waza of been- en v 

a. Okuri-Ashi-Harai 

b. Sasae-Tsuri-Komi-Ashi 

4. Uit het Ma-Sutemi-Waza, of worpen die men uitvoert, terwijl men 
zelf met de rug op de grond valt: 

a. Tomoe-Nage 

b. Ura-Nage 

5. Uit het Yoko-Sutemi-Waza of worpen, die men uitvoert, terwijl men 
zelf met een van de zijden op de grond valt: 

a. Yoko-Gake 

b. Yoko-Guruma 

c. Uki-Waza 


Dit zijn dus de 15 basisworpen van het le. Kata uit staande houding, 
het zg. Nage-no-Kata, die ik u hier nu in detail beschrijven zal. 

Voor de. duidelijkheid zal ik in het vervolg niet meer spreken over 
aanvaller en verdediger, doch de Japanse benamingen gebruiken, dus 
Tori, degene die werpt en Uke, degene die geworpen wordt. 


UKI-OTOSHI 

Tori en Uke staan tegenover elkaar in de rechter natuurlijke houding 
(Migi-Shizentai), dus met de rechtervoet enigszins naar voren geplaatst, 
met de rechterhand elkanders linkerrevers vastpakkend en met de 
linkerhand elkanders rechtermouw ter hoogte van de elleboog. Wanneer 
men deze worp in Randori wil uitvoeren, neemt men aan, dat Uke Tori 
achteruit wil duwen. Om Uke’s evenwicht te verstoren, maakt Tori 
hiervan dankbaar gebruik, door met de linkervoet een grote stap achter¬ 
waarts te maken, vervolgens de linkerknie op de grond te plaatsen en 
het rechterbeen te buigen, waardoor Uke een balansverstoring krijgt in 
schuinrechts voorwaartse richting (Migimae-Sumi-No-Kuzushi) ( zie 
tek. 79). Met de rechterhand duwt Tori nu Uke’s linkerschouder 
krachtig omhoog en met de linkerhand trekt hij Uke’s rechterarm omlaag; 
met beide handen trekt hij Uke in de richting van zijn linkerschouder. 

Uke zal nu tijdens de Kake een boog door de lucht beschrijven en op 
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KATA-GURUMA (SCHO UDERRA D) 






Fig. 92 
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als steunpunt en draait het lichaam naar zijn linkerkant. Het doel van 
Tori moet zijn om Uke’s evenwicht te verstoren in schuinrechts voor¬ 
waartse richting. Nu plaatst Tori de zool van zijn linkervoet aan de 
voorkant van Uke’s rechterbeen, ter hoogte van de enkel. In een cirkel¬ 
vormige beweging trekt Tori nu het lichaam van Uke van rechts naar 
links, terwijl hij gelijktijdig zijn eigen lichaam in die richting draait op 
de bal van zijn rechtervoet. Tijdens de draaiende beweging blijft Tori’s 
linkervoetzool tegen het rechterbeen van Uke steunen, totdat deze op 
de grond terecht komt. Tori mag gedurende de draaiende beweging 

mogelijk gestrekt houden. 

Een belangrijke verdediging tegen deze beenworp, die in Randori vaak 
wordt toegepast, is, wanneer Uke zijn rechterknie in voorwaartse richting 
buigt, op het moment, dat Tori hem wil werpen, zodat deze zijn even¬ 
wicht zal verliezen. Ook kan Uke met zijn rechterhand het linkerbeen 
van Tori snel beetpakken, op het moment, dat deze Uke’s benen wil 
wegvegen. 

De Sasae-Tsuri-Komi-Ashi in het Nage-no-Kata wordt als volgt 
uitgevoerd: 

Tori loopt naar Uke toe en komt voor hem staan in Shizen-Hontai. 
Nu pakken zij elkander op de gebruikelijke manier vast, dus rechterhand 
aan linkerrevers en linkerhand aan de rechtermouw ter hoogte van de 
elleboog. Terwijl Tori iets door de knieën zakt, maakt hij met het 
linkerbeen een stap achterwaarts (Tsugi-Ashi). Uke volgt hem, door 
met het rechterbeen een verende stap voorwaarts te maken. Tori maakt 
met het linkerbeen wederom een stap achterwaarts en plaatst het rechter¬ 
been rechts zijwaarts (zie tek. 102). Vervolgens plaatst Tori de tenen 
van zijn linkervoet ter hoogte van het spronggewricht van Uke’s rechter¬ 
voet en maakt gelijktijdig een draaiende beweging van rechts naar links 
met armen en lichaam (zie tek. 103) en werpt Uke in links achterwaartse 
richting op de grond (zie tek. 104 en 105). Nadat Uke is opgestaan, 
wordt dezelfde greep door Tori aan de linkerkant van Uke uitgevoerd, 
waarna beide zich weer naar hun plaatsen begeven, gereed voor de derde 
en laatste worp van het Ashi-Waza in het Nage-no-Kata; de Uchi-Mata. 


UCHI-MATA 

Deze derde worp in het Ashi-Waza van het Nage-no-Kata is niet 
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Fig. 107 


echter niet krampachtig stijf gehouden worden, daar dit weer gevaar 
zou opleveren voor het ellebooggewricht. 

Nu rolt hij dus voorover over de rechterschouder, terwijl hij zijn 
linkerbeen omhoog gooit, tot hij inde houding van het gewone valbreken 
komt en hij geeft met de linkerhand de valbrekende slag. Het lichaam 
wentelt zich dus in een halve cirkel over de rechterarm. 

Het laatste belangrijke punt, waaraan Uke moet denken, is, dat hij 
nooit de beide handen voor zich op de grond mag plaatsen en over 
beide schouders voorover mag rollen, daar hij in dit geval de kans zou 
lopen de rug gevaarlijk te blesseren. 

En thans zal ik er toe overgaan de Tomoe-Nage uit te leggen in Randori. 

Tori en Uke staan tegenover elkaar in de rechter natuurlijke houding 
(Migi-Shizentai). Uke wil proberen om Tori achteruit te duwen. Tori 
maakt van dit ogenblik gebruik, door met de linkerhand krachtig te 
trekken aan Uke’s rechtermouw en gelijktijdig mee te gaan in de richting 
van de duw, die Uke hem geeft. Hierdoor zal Uke’s evenwicht verstoord 
worden in schuinrechts voorwaartse richting (Migimae-Sumi-No-Kuzu- 
shi). Nu zal Uke zijn rechtervoet naar voren moeten plaatsen en op dit 

nu nog krachtiger met zijn linkerhand aan Uke’s rechtermouw, zodat 
deze gedwongen wordt zijn linkervoet op gelijke hoogte naast de rechter¬ 
voet te plaatsen. Thans zal Uke volkomen uit zijn evenwicht zijn gebracht 
en met het bovenlichaam vooroverleunen. 

Op hetzelfde moment, dat Uke de linkervoet verplaatst, moet Tori 
zijn linkervoet tussen de beide voeten van Uke in zetten. 

Terwijl Tori met beide handen Uke stevig vast blijft houden, en ook 
zijn bovenlichaam voorover gebogen houdt, zakt hij zo ver mogelijk 
door zijn linkerbeen, zodat het zitvlak zijn eigen linkerhiel raakt. Gelijk¬ 
tijdig trekt hij de rechterknie tot aan de borst op en plaatst de zool van 
de rechtervoet tegen de onderbuik van Uke, terwijl Tori zich nu achter¬ 
over laat vallen op de grond. Tori moet er wel voor zorgen, dat hij 
zich niet te ver van Uke’s voeten verwijderd laat vallen. Met een cirkel¬ 
vormige beweging trekt Tori met beide handen Uke over zich heen, 
zodat deze achter hem op de grond terecht komt. Alle kracht van deze 
worp komt van de handen. De rechtervoet wordt slechts losjes tegen 
Uke’s onderbuik geplaatst en dient alleen als spil, waarom Uke’s lichaam 


heendraait. Tori mag Uke niet omhoog werpen, daar in dit geval de 
mogelijkheid niet uitgesloten is, dat Uke bovenop hem terecht komt. 
Indien Uke sterker is dan Tori, moet de laatste hem vastpakken aan 
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ook het bovenlichaam enigszins voorover gebogen gehouden wordt. 

Deze Sutemi of offerworp wordt in Randori weinig gebruikt. De 
meeste andere worpen worden uitgevoerd vanuit de Migi- of Hidari- 
Shizentai. Bij Randori verkeert men zelden in zulk een noodtoestand, 
dat men gedwongen zou zijn de zelfverdedigingshouding aan te nemen. 

Maar nu nemen we dus aan dat Tori en Uke tegenover elkander staan 
in Migi-Jigotai (rechter zelfverdedigingshouding). 

Tori slaat de rechterarm onder Uke’s linkeroksel door en plaats de 
hand op de linkerhelft van Uke’s rug. Met de linkerhand pakt Tori de 
rechtermouw van Uke vast aan de buitenkant van de bovenarm. Tori 
maakt met de linkervoet een grote stap achterwaarts, terwijl hij met de 
linkerhand Uke sterk met zich mee trekt, zodat Uke’s evenwicht ver¬ 
stoord wordt in schuinrechts voorwaartse richting (Migimae-Sumi-No- 
Kuzushi) en waardoor Uke gedwongen wordt met zijn rechtervoet een 
stap voorwaarts te maken. 

Tori zet zijn linkervoet nu naar voren en plaatst deze tussen de beide 
voeten van Uke, terwijl hij, gedurende deze handeling, de linkerknie 
buigt. Hij zakt nu diep door, totdat zijn zitvlak de mat raakt en laat zich 
nu achterover op de rug rollen, terwijl hij steeds krachtig met de linker¬ 
hand aan Uke’s rechtermouw blijft trekken. Nu plaatst Tori Zijn rechter¬ 
voet binnendoor achter Uke’s linkerknieholte. Thans volgen twee be¬ 
langrijke handelingen die Tori gelijktijdig uitvoert, om de worp tot een 
goed einde te brengen: le. met beide handen trekt hij Uke krachtig 
achterwaarts; 2e. hij gooit met zijn rechterbeen Uke’s linkerbeen omhoog, 
zodat deze, een halve cirkel beschrijvend, achter Tori op de grond 
terecht zal komen. Uke zal zijn val breken over zijn rechterschouder. 

In het Nage-no-Kata wordt de Sumi-Gaeshi als volgt uitgevoerd: 

Tori loopt naar Uke toe. Beiden pakken elkander gelijktijdig in de 
Jigohontai (natuurlijke zelfverdedigingshouding), de armen geplaatst 
zoals bij Randori beschreven is. Tori maakt met zijn rechterbeen een 
stap achterwaarts. Uke volgt hem door met het linkerbeen een stap 
voorwaarts te maken. Nu maakt Tori met het linkerbeen een stap achter¬ 
waarts, waardoor Uke genoodzaakt wordt met zijn rechterbeen een stap 
voorwaarts te maken (zie tek. 116). 

Nu plaatst Tori zijn rechter voetzool tegen de binnenkant van het 
linkerdijbeen van Uke, terwijl hij zich gelijktijdig ruggelings op de 
grond laat vallen (zie tek. 117). Hierbij zwaait hij zijn rechtervoet, die 
tegen het linkerdijbeen van Uke aangedrukt blijft, hoog op, trekt met 
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beide handen Uke krachtig naar zich toe, en werpt hem in de richting 
van zijn (Tori’s) linkerschouder (zie tek. 118). 

Na beëindiging van de worp staan Tori en Uke op en dezelfde worp 
wordt links uitgevoerd. Wanneer de Tomoe Nage aan de linkerkant van 
Uke is uitgevoerd begeven Tori en Uke zich naar hun plaatsen en 
brengen hun judogi in orde, met de rug naar elkander toegewend. 
Gelijktijdig keren zij zich weer naar elkaar, teneinde de laatste groep 
uit het Nage-No-Kata uit te voeren, de Yoko-Sutemi-Waza. 


YOKO-SUTEMI-WAZA 

De Yoko-Sutemi-Waza, de laatste groep uit het Nage-no-Kata, zijn de 
offerworpen, waarbij Tori zichzelf op een van beide zijden op de grond 
laat vallen. 


YOKO-GAKE 

Tori en Uke staan tegenover elkaar in de rechter natuurlijke houding 
(Migi-Shizentai). Tori probeert Uke’s evenwicht te verstoren in schuin 
rechts voorwaartse richting, zodat Uke’s lichaamgewicht rust op de 
tenen van de rechtervoet. Op dit moment brengt Tori zijn eigen 
lichaamsgewicht over op zijn rechterbeen en plaatst zijn linkervoetzool 
op de buitenkant van Uke’s rechter enkelknobbel, terwijl hij zich gelijk¬ 
tijdig links zijwaarts laat vallen, zodat de linkerkant van zijn rug met 
de grond in a anraking komt. Uke wordt door deze beweging mee¬ 
getrokken naar de grond en zal op zijn rug terecht komen. Tijdens de 
zijwaartse val van Tori, blijft deze met zijn linkerhand krachtig aan de 
rechtermouw van Uke trekken. Bij alle Sutemi-worpen is het belangrijk 
om een harmonisch geheel te verkrijgen bij het ‘vegen’, ‘trekken’ en 
‘offeren’. 

In het Nage-no-Kata lopen Tori en Uke op elkander toe. Zij gaan 
tegenover elkander staan in Migi-Shizentai en pakken elkaar op de 
gebruikelijke manier vast. Tori maakt met het linkerbeen een stap 
achterwaarts, waarbij Uke hem volgt door met het rechterbeen een stap 
voorwaarts te maken (zie tek. 119). Bij de tweede beweging wordt 
dezelfde stap gemaakt. Bij de derde beweging plaatst Tori zijn linkervoet¬ 
zool tegen de buitenste enkelknobbel van Uke’s rechtervoet aan, op het 
moment, dat deze het rechterbeen naar voren wil plaatsen. Tori laat 
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Fig. 117 


zich links zijwaarts op de grond vallen. Uke met zich meetrekkend, die 
ruggelings op de grond terecht zal komen aan de linkerkant van Tori, 
de val brekend met de linkerarm {zie tek. 120 en 121). Zodra Tori met 
de grond in aanraking komt met de linkerkant van zijn rug, plaatst hij 
zijn rechterhand op de buik, terwijl hij met de linkerhand Uke’s rechter¬ 
mouw blijft vasthouden. Nu staan Tori en Uke op en dezelfde worp 
wordt nu aan de linkerkant van Uke uitgevoerd. Wanneer de Yoko- 
Gake vanuit Hidari-Shizentai is uitgevoerd, gaan beiden naar hun plaatsen 
en zijn gereed voor de tweede worp uit het Yoko-Sutemi-Waza in het 
Nage-no-Kata, de Yoko-Guruma. 


YOKO-GURUMA 


Uitgaande van Migi-Shizentai nemen we aan, dat Uke’s evenwicht 
verstoord wordt in voorwaartse richting (Mae-No-Kuzushi). 

Zijn linkerbeen is iets naar achteren geplaatst, terwijl hij zijn rechter¬ 
voet naar voren wil plaatsen. Op dit moment plaatst Tori zijn linker¬ 
schouder onder Uke’s oksel, terwijl hij zijn borstkas tegen de rechterkant 
van Uke’s bovenlichaam aandrukt. De linkerarm slaat Tori om Uke’s 
rug heen en plaatst de linkerhand op Uke’s linkerheup, terwijl hij de 
rechterhand op Uke’s buik plaatst, de vingers naar boven wijzend. Nu 
p laat st Tori zijn linke rvoet aan de buitenkant van Uke’s rechtervoet, 
terwijl hij zijn rechtervoet zover mogelijk tussen de voeten van Uke 
in zet. Nu draait Tori zijn lichaam in een cirkelvormige beweging een 
halve slag naar rechts en laat zich gelijktijdig zijwaarts op de linkerkant 
vallen, Uke met zich meetrekkend. 

'Door deze gecombineerde bewegingen zal Uke zijn evenwicht ver¬ 
liezen en in een voorwaartse val op de grond terecht komen. 

In het Nage-no-Kata loopt Tori op Uke toe. Uke plaatst eerst het 
rechterbeen naar achteren, zwaait de rechterarm hoog op, plaatst ver¬ 
volgens het rechterbeen naar voren en doet, alsof hij Tori met de vuist 
een slag tegen het hoofd wil geven. Hij slaat echter door, zodat zijn arm 
rond de nek van Tori komt te zitten. Tori duikt onder Uke’s opgeheven 
arm, doet gelijktijdig een stap voorwaarts met de linkervoet en slaat zijn 
linkerarm om Uke’s middel, terwijl hij zijn rechterhand op Uke’s onder¬ 
buik plaatst {zie tek. 122). Tori draait naar rechts en zet zijn rechtervoet 
zo ver mogelijk tussen de voeten van Uke. Gelijktijdig laat hij zich 
links zijwaarts op de grond vallen, waarbij hij met zijn linkerhand Uke 
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naar zich toe trekt en sterke druk uitoefent met de rechterhand op de 
onderbuik van Uke in bovenwaartse richting. Door deze gecombineerde 
bewegingen zal Uke over Tori’s linkerschouder op de grond terecht 
komen (zie tek, 123, 124 en 125). 

Wanneer de Yoko-Guruma beëindigd is, staan Tori en Uke op en 
dezelfde worp wordt aan de linkerkant van Uke uitgevoerd. 

Wanneer de Yoko-Guruma ook aan de linkerkant van Uke is uitge¬ 
voerd, staan beiden op en gaan naar hun plaatsen. Thans zijn beiden 
gereed voor de derde en laatste worp uit het Yoko-Sutemi-Waza in het 
Nage-No-Kata, de Uki-Waza. 


UKI- WAZA 

Ook bij deze laatste worp van de Yoko-Sutemi-Waza gaan we van de 
veronderstelling uit, dat Tori en Uke in de Migi Shizentai tegenover 
elkander staan. Uke wil Tori achteruit drukken. Tori maakt hiervan 
dankbaar gebruik door mee te gaan in de richting, waarheen Uke hem 
duwt. Hierdoor wordt Uke’s evenwicht gebroken in schuinrechts voor¬ 
waartse richting (Migimae-Sumi-No-Kuzushi), waarbij zijn lichaams¬ 
gewicht rust op de tenen van de rechtervoet. Met de linkerhand pakt 
Tori de rechtermouw van Uke tussen de elleboog en schouder stevig 
vast. De rechterarm slaat Tori onder Uke’s linkeroksel door en plaatst 
de rechterhand op Uke’s rug. Nu plaatst Tori zijn linkerbeen zijwaarts, 
draait op de as van zijn linkerhiel, zijn lichaam naar links, en laat zich 
gelijktijdig zijwaarts op de grond vallen, zodat hij op de linkerzijde 
terecht komt. Uke met zich meetrekkende, die nu in een grote boog 
over Tori’s linkerschouder op de grond zal vallen. De techniek van deze 
Sutemi moet nauwkeurig uitgevoerd worden. Wanneer Tori zich laat 
vallen, moet hij er voor zorgen, dat de zijkant van zijn linkervoet, het 
achterste deel van zijn linkerschouder, en het gedeelte van de rug, vlak 
naast de linkerschouder, met de grond in aanraking komen. Wanneer 
Tori Uke over zijn linkerschouder op de grond werpt, moet hij met 
de linkerhand krachtig aan Uke’s rechtermouw blijven trekken, waarbij 
hij de linkerelleboog zoveel mogelijk tegen de linkerzijde drukt. 

In het Nage-No-Kata zijn de handelingen als volgt: 

Tori loopt op Uke toe. Evenals bij Sumi-Gaeshi beschreven is, de 
derde worp uit het Ma-Sutemi-Waza in het Nage-No-Kata, grijpen 
Tori en Uke elkander gelijktijdig in Jigohontai (zie tek. 126). 
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Fig. 122 


KATAME-NO-KAT. 


Voor het behalen van de 2e Dan-graad moet men 15 grepen uit het 
Katame-Waza volkomen beheersen. 

Deze 15 grepen, die in de vorm worden uitgevoerd, noemde Prof. Kano 
Katame-No-Kata. 

De grepen van het Katame-No-Kata worden onverderdeeld in 3 
groepen van 5 grepen. 

1. Uit het Osae-Waza of houdgrepen: 

a. Kesa-Katame 

b. Kata-Katame 

c. Kami-Shiho-Katame 

d. Yoko-Shiho-Katame 

e. Kuzure-Kami-Shiho-Katame 

2. Uit het Shime-Waza of verwurgingsgrepen: 

a. Kata-Juji-Jime 

b. Hadaka-Jime 

c. Okuri-Eri-Jime 

d. Kata-Ha-Jime 

e. Gyaku-Juji-Jime 

3. Uit het Kansetsu-Waza of hefboomgrepen: 

a. Ude-Garami 

b. Ude-Hishigi-Juji-Katame 

c. Ude-Hishigi-Ude-Katame 

d. U de-Hishigi-Hiza-Katame 

e. Ashi-Garami 
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Ook hier worden alle bewegingen zeer nauwkeurig uitgevoerd, zowel 
door Tori als door Uke. 

Thans zal ik beginnen de 15 grepen uit het tweede Kata uitvoerig 


Het grondprincipe van de houdgrepen (Osae-Waza) is, om met eigen 
lichaamsgewicht de tegenstander in bedwang te houden. Wanneer men 
in staat is, de tegenstander in een bepaalde greep vast te houden ge¬ 
durende 30 seconden, wordt dit als overgave beschouwd, waarvoor bij 
wedstrijden een punt toegekend wordt. Men gaat hierbij van het stand¬ 
punt uit, indien men iemand gedurende een halve minuut in bedwang 
kan houden, kan men dit ook voor onbepaalde tijd. 

De eerste houdgreep uit het Katame-No-Kata is de Kesa-Katame, 
die ik hier zal beschrijven, waarbij we van de veronderstelling uitgaan, 
dat Uke reeds door Tori geworpen is en op zijn rug op de grond ligt. 

Ook bij alle andere grepen uit het Osae-Waza beginnen we dus met 
het ogenblik, dat Uke reeds geworpen is door Tori. 

Uke ligt achterover op de grond. Aan zijn rechterzijde zit Tori naast 
hem ter hoogte van zijn borstkas. Nu plaatst Tori zijn rechterarm onder 
de nek van Uke door en grijpt met zijn rechterhand de kraag van Uke 
ter hoogte van de rechterschouder, waarbij de duim aan de binnenkant 
moet komen. Met zijn linkerhand pakt Tori Uke’s rechterarm en plaatst 
deze in zijn linkeroksel, terwijl hij vervolgens met de linkerhand Uke’s 
rechtermouw vastgrijpt boven de elleboog. Tori drukt nu Uke’s rechter¬ 
arm krachtig tegen zich aan. Het rechterbeen houdt Tori gebogen en 
hij drukt de knie stevig tegen Uke aan, zodat deze als het ware gekneld 
wordt tussen Tori’s knie en rechterarm. Het linkerbeen van Tori wijst 
zo ver mogelijk in achterwaartse richting, terwijl hij ook dit been lichtelijk 
gebogen houdt. Indien Uke wil proberen om los te komen uit deze 
greep, moet Tori hem dit beletten, door met zijn borstkas en linkerarm 
sterke druk uit te oefenen op het bovenlichaam van Uke, zodat beide 
lichamen vast tegen elkander gedrukt zijn. Ter versteviging van de 
greep, kan Tori met de rechterhand zijn eigen rechterknie aan de 
binnenkant vastpakken (zie tek. 130). De kleinste opening zou Uke in 
staat stellen zich te bevrijden. 


167 





r 




Fig. 126 


Wanneer deze greep dan ook in Randori wordt toegepast, zal Uke’s 
streven altijd zijn. Tori te beletten, hem 30 seconden vast te houden. 

Er bestaan in Randori verschillende methoden om los te komen, die 
natuurlijk nooit toegepast worden in het Katame-No-Kata, daar het er 
dan alleen om gaat, om de greep als zodanig in de vorm uit te voeren. 

Wanneer we dus aannemen, dat in Randori de Kesa-Katame door 
Tori op Uke wordt toegepast, kan Uke het volgende doen: met zijn 
rechterhand pakt Uke de rugzijde van Tori’s kimono vast, terwijl hij 
met zijn linkerhand Tori’s band of obi grijpt, eveneens aan de rugzijde. 
Hij tracht zich op te richten op de schouders en benen, zodat zijn 
een zg. brugstand maakt, waarbij Tori als het ware opgetild 
wordt. Tegelijkertijd draait Uke zijn heupen naar rechts en schuift de 
rechterknie onder Tori’s lichaam. Tori zal nu proberen in de oude 
positie terug te komen, door de linkerkant van Uke’s lichaam weer naar 
beneden te drukken. Uke maakt van deze gelegenheid dankbaar gebruik, 
door nu mee te geven in deze richting, zijn lichaam snel naar links te 
rollen en Tori over zich heen te werpen, zodat deze ter linkerzijde van 
Uke op de grond zal belanden. 

Wanneer we nu de Kesa-Katame in het Katame-No-Kata gaan uit¬ 
voeren, handelen Tori en Uke als volgt: 

Tori en Uke staan tegenover elkander op een afstand van ongeveer 
3i/ a meter. Nu maken zij de Ritsurei of staande groet voor de eregasten. 
Vervolgens maken zij de buiging voor elkander in Zarei (knielende 
houding). Nu staan beide weer op en nemen de natuurlijke basishouding 
(Shizenhontai) aan. Nu zakken beiden door op de linkerknie en plaatsen 
deze op de grond. De rechtervoet wordt nu in schuinrechts voorwaartse 
richting op de grond geplaatst en de rechterhand komt losjes op de 
gebogen rechterknie te liggen, waarbij de vingers naar binnen wijzen. 
De linkerhand leggen beiden losjes op het linker bovenbeen, de vingers 
eveneens naar binnen wijzend. 

De Japanse benaming voor deze zg. hoge geknielde houding is Taka- 
Kyoshi-No-Kamae (zie tek. 131). 

Terwijl Tori in de hoge geknielde houding blijft zitten, verricht Uke 
de volgende handelingen: Hij plaatst de rechterhand ongeveer 30 cm 
voor de rechtervoet op de grond, de vingers naar binnen wijzend, terwijl 
hij de linkerhand op ongeveer 20 cm afstand van de linkerknie voor 
zich op de grond zet, waarbij de vingers eveneens naar binnen wijzen 
(zie tek. 132). 

Vervolgens plaatst hij het rechterbeen tussen 


de linkerknie en linker- 
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Osae-Waza in Katame-No-Kata uit 


om de volgende greep van het 
voeren: de Kata-Katame. 


KATA-KATAME 

De Kata-Katame, de tweede houdgreep uit het Osae-Waza in Katame- 
No-Kata is zeer effectvol en kan op twee manieren uitgevoerd worden. 

In Randori wordt de Kata-Katame of ‘Schoudergreep’ dikwijls toe¬ 
gepast, indien Uke zich uit de Kese-Katame tracht te bevrijden en 
wanneer het Tori niet heeft mogen gelukken, Uke 30 seconden op de 
grond te houden. Uke zal zich in zo’n geval kunnen bevrijden door bijv. 
zijn rechterarm los te trekken en te proberen, Tori’s hoofd achterover 
te duwen, door zijn rechterhand tegen Tori’s kin te plaatsen. Doch 
door deze handeling zal hij Tori juist in de gelegenheid stellen de Kata- 
Katame toe te passen. Tori zal het hoofd enigszins terugtrekken, hij 
grijpt met de linkerhand de buitenkant van Uke’s rechtermouw ter 
hoogte van de elleboog en duwt de rechterarm van Uke naar diens 
linkerkant. Gelijktijdig buigt Tori het hoofd, om Uke te beletten de 
arm te bewegen en pakt nu met de linkerhand zijn eigen rechterhand, 
die de linkerschouder van Uke vasthield, beet, waarbij de vingers in 
elkaar gehaakt worden. Tori’s rechter elleboog komt nu op de grond 
ter hoogte van Uke’s linkerschouder. Tori kan ook met de linkerhand 
zijn eigen rechterpols vastpakken. Het is echter niet aan te bevelen de 
vingers in elkaar te strengelen, daar men dan de handen niet snel 
genoeg uiteen zal kunnen krijgen voor een eventueel volgende greep. 
Om de greep te beëindigen drukt Tori de rechterkant van zijn hoofd 
stevig tegen de rechterkant van Uke’s hoofd aan. 

Dit was de eerste manier om de Kata-Katame uit te voeren. Ik zal 
u thans de tweede methode beschrijven. Indien Uke zeer sterk is, zal 
Tori hem in de liggende positie niet gemakkelijk in bedwang kunnen 
houden en hij zal gedwongen zijn de Kata-Katame in geknielde houding 
uit te voeren. Tori moet zich hiertoe oprichten op zijn rechterknie en 
deze tegen Uke’s rechterzijde aandrukken, waarbij de tenen van de 
rechtervoet op de grond geplaatst worden. Het linkerbeen strekt Tori 
geheel naar links, de voetzool op de grond geplaatst. In deze positie 
zal Tori Uke voldoende in bedwang kunnen houden. 

In het Katame-No-Kata zit Tori in de hoge geknielde houding op 
een afstand van ongeveer 30 cm ter rechterzijde van Uke. Tori nadert 
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Met de ellebogen drukt Tori Uke’s armen stevig tegen diens lichaam, 
de knieën drukt hij krachtig tegen Uke’s schouders aan, terwijl hij de 
heupen zo laag mogelijk naar beneden drukt. Wanneer Uke een poging 
aanwendt, om zich op een van beide schouders op te richten, houdt 
Tori hem met zijn bovenlichaam stevig in bedwang. Wanneer Uke 
probeert los te komen, door zich met de heupen op te richten, moet 
Tori hem door de krachtige greep van beide handen in bedwang houden. 
Vooral de druk der beide onderarmen van Tori moet Uke beletten zijn 
bovenarmen te bewegen en zodoende zich uit de greep te bevrijden. 

Wanneer Tori moeite zou hebben om Uke op deze manier in bedwang 
te houden is er nog een andere methode om de Kami-Shiho-Katame 
toe te passen. In dit geval strekt Tori de benen achterwaarts, ver uit 
elkaar en drukt zijn onderbuik op de zijkant van Uke’s gezicht. 

Indien de druk van Tori’s lichaam en handen niet krachtig genoeg 
zou zijn, bestaat voor Uke in Randori de gelegenheid zich te bevrijden 
uit de Kami-Shiho-Katame. 

Uke moet in dit geval proberen een brugstand te maken en Tori weg 
te duwen met beide handen. 


Door de opening, die thans tussen de beide lichamen ontstaat, zal 
Uke in de gelegenheid worden gesteld, verschillende tegenhandelingen 
te ondernemen, door bijvoorbeeld beide handen tegen Tori’s knieën 
te plaatsen. Nu kan Uke, door naar rechts of links te draaien zichzelf 
uit de houdgreep bevrijden. 

Ook kan Uke zijn rechterarm plaatsen tussen Tori’s hoofd en zijn 
eigen borstkas. Door Tori’s hoofd nu krachtig zijwaarts te drukken, zal 
Uke in staat zijn onder Tori uit te komen. 

In Katame-No-Kata hebben we dus reeds ervaren, dat Ton, na het 
volbrengen van de Kata-Katame in de hoge geknielde houding achter 
Uke’s hoofd zit op een afstand van ongeveer 30 cm (zie tek. 143). Op 
de knie komt Tori dichter naar Uke’s hoofd toe. De rechterknie plaatst 
Tori nu naast de linkerknie op de grond en schuift dicht naar Uke toe. 
Thans gaat hij op de hielen zitten, de voeten uitgestrekt. De beide 
handen plaatst Tori ter rechter- en linkerzijde aan Uke’s Obi, zoals by 
Randori beschreven is. Nu buigt Tori zich over Uke heen, Uke’s hoofd 
tussen zijn knieën klemmend. De rechterkant van Tori’s hoofd rust op 
de buik van Uke en de heupen drukt Tori zo veel mogelijk naar beneden. 
Om de greep te beëindigen drukt Tori nu zijn kin op het middenrif 
van Uke, terwijl zijn knieën zo dicht mogelijk tegen Uke’s schouders 
aangedrukt worden (zie tek. 144). 


177 







178 


Uke wendt thans weer enkele pogingen aan om te ontsnappen. 

Hierbij grijpt hij met beide handen de Judogi van Tori beet ter hoogte 
van de schouders, en tracht zijn lichaam naar rechts of naar links te 
draaien. Nu strekt Tori de benen zo ver mogelijk naar achteren, en 
verstevigt zijn houvast, zoals bij Randori beschreven is {zie tek. 145). 

Vervolgens licht Uke beide benen op teneinde Tori’s hoofd tussen 
zijn knieën te klemmen, doch Tori ontwijkt deze beweging door zijn 
hoofd weg te draaien en weer in de normale houding te komen met 
Uke’s hoofd tussen de knieën geklemd. 

De laatste verzetbeweging van Uke zal zijn, dat hij probeert een 
verwurgingsgreep op Tori’s hals aan te leggen, doch ook dit gelukt 
hem niet. 

Tori belet hem dit alles, door Uke nog steviger tegen zich aan te 
drukken. Uke geeft nu het Maitta-teken door met de linkerhand twee 
tikjes op Tori’s schouder te geven. Tori laat Uke onmiddellijk los en 
gaat op de knieën achterwaarts tot een afstand van ongeveer 30 cm, 
waar hij in de hoge geknielde houding gaat zitten (Taka-Kyoshi-No- 
Kamae). 

In deze houding gaat Tori wederom in achterwaartse richting tot op 
éen afstand van ongeveer 1 meter. Hij staat nu op en loopt naar de 
rechterzijde van Uke’s lichaam tot op een afstand van 1 meter en gaat 
weer in de hoge geknielde houding zitten. 

Hij nadert Uke in deze houding tot op 30 cm en is nu gereed voor 
de vierde greep van het Osae-Waza in Katame-No-Kata: de Yoko- 
Shito-Katame. 


YOKO-SHIHO-KATAME 

In Randori is deze houdgreep zeer effectvol, en vereist betrekkelijk weinig 
inspanning * van Tori. 

Tori zit ter rechterzijde van Uke in geknielde houding. Nu plaatst 
Tori zijn rechterarm tussen de benen van Uke en grijpt met de rechter¬ 
hand onder Uke’s linkerbeen door diens Obi aan de rugzijde vast. 
Wanneer hij de Obi aan de linkerkant zou vastgrijpen zou Uke de 
gelegenheid krijgen, Tori’s rechterarm tussen zijn benen te klemmen 
en zich zodoende kunnen bevrijden. 

Vervolgens pakt Tori met zijn linkerhand onder Uke’s rechterschouder 
door, de linkerkant van Uke’s kraag beet. De knieën houdt Tori wijd 
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uit elkander stevig tegen de rechterzijde van Uke aangedrukt en wel 
zo, dat de linkerknie ter hoogte van Uke’s rechterschouder drukt om 
diens arm in bedwang te houden en de rechterknie tegen Uke’s heup 
aan gedrukt wordt. De voeten houdt Tori vast aaneengesloten. Tori 
rust met zijn borstkas op de maag van Uke, zodat zijn hoofd aan de 
linkerkant van Uke’s lichaam naar buiten steekt. 

Wanneer Uke zou proberen zich te bevrijden, door bijv. naar links te 
rollen, moet Tori zijn houvast met beide handen verstevigen, en zijn 
knieën nog vaster tegen Uke’s rechterzijde aan drukken. 

De Yoko-Shiho-Katame kan ook uitgevoerd worden, wanneer Tori 
beide benen gestrekt naar achteren houdt, zodat zijn lichaam een T 
vormt met het lichaam van Uke. De heupen drukt Tori vast tegen de 
grond, terwijl hij zijn borstkas stevig tegen Uke’s maag aandrukt, zodat 
deze in ademnood komt. De benen van Tori zijn wijd uit elkander, de 
tenen aan de grond geplaatst. 

Ook is het mogelijk de Yoko-Shiho-Katame zo uit te voeren, dat Tori 
de rechterknie tegen Uke’s rechterheup aandrukt en het linkerbeen zo 
ver mogelijk in achterwaartse richting strekt met de tenen aan de grond 
geplaatst. 

Welke van deze methoden men ook zou willen toepassen, Tori moet 
er immer voor zorgen, dat er geen opening tussen de beide lichamen 
ontstaat en Uke niet de kans krijgt zich te bevrijden, door bijv. zijn 
rechterknie tussen zijn lichaam en dat van Tori te plaatsen, waarbij hij 
met de linkerhand Tori’s Obi aan de rugzijde en met de rechterhand 
Tori’s Obi aan de voorzijde vastpakt en hij een zo hoog mogelijke brug- 
stand maakt, waardoor Tori mee opgetild wordt en in een ‘zwevende’ 

Wanneer Tori zijn hoofd niet op de juiste plaats zou houden, d.w.z. 
aan de buitenkant ter linkerzijde van Uke’s lichaam, ter hoogte van 
diens linkeroksel, zou Uke wederom een kans hebben zich te bevrijden, 
door met zijn linkeronderarm Tori’s hoofd weg te drukken, zijn linker¬ 
been om Tori’s nek te slaan en zodoende Tori’s hoofd tussen zijn benen 

In Katame-No-Kata wordt de Yoko-Shiho-Katame als volgt uit¬ 
gevoerd: Na het volbrengen van de Kami-Shiho-Katame is Tori dus 
ter rechterzijde van Uke gekomen in de hoge geknielde houding op een 
afstand van 30 cm (zie Uk. 139). Met de rechter h a n d pakt Tori de 
rechterpols van Uke en met de linkerhand pakt hij de rechterarm ter 
hoogte van de elleboog van Uke vast, en legt hem links van zich op 
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de grond, terwijl hij op de linkerknie nader tot Uke komt. Vervolgens 
pakt hij met zijn linkerhand de Obi van Uke ter linkerzijde vast en 
drukt deze naar beneden, terwijl hij gelijktijdig zijn rechterknie op de 
grond plaatst. Nu pakt Tori met zijn rechterhand, onder het linkerbeen 
van Uke door, zoals bij Randori beschreven is, eveneens de linkerkant 
van Uke’s Obi vast, op de plaats van de linkerhand, die de Obi nu 
loslaat. Vervolgens plaatst Tori de linkerarm over Uke’s rechterschouder 
onder diens nek door en grijpt Uke’s linkerrevers beet, waarbij de duim 
aan de binnenkant komt. Beide knieën, wijd uit elkander, drukt hij 
stevig tegen de rechterzijde van Uke’s lichaam, waarbij de wreef van 
de voeten vast op de grond gedrukt wordt. 

Nu buigt Tori zich over Uke heen en drukt zijn bovenlichaam stevig 
tegen Uke’s borstkas. De heupen drukt hij zo veel mogelijk naar beneden, 
zodat zijn hielen het zitvlak raken. De kin plant hij in de linkerzijde 
van Uke. Hij klemt nu Uke krachtig in deze houdgreep tegen zich aan, 
om Uke te kennen te geven, dat de greep beëindigd is (zie Uk. 146). 

Uke maakt nu enige verzetbewegingen. Hij probeert Tori’s hoofd 
met de linkerhand weg te duwen, teneinde het tussen beide benen te 
klemmen, hetgeen hem niet gelukt. 

Vervolgens grijpt Uke met zijn linkerhand de rugzijde van Tori’s 
Obi en met de rechterhand pakt hij Tori’s broek vast, tenemde Tori 
naar links over zich heen te rollen. Dit zal hem niet gelukken, doordat 
Tori onmiddellijk beide benen in achterwaartse richting strekt en de 
heupen stevig aan de grond drukt en zijn houvast met beide handen 

Nu probeert Uke Tori naar rechts te rollen. Tori herneemt de oude 
positie en drukt beide knieën stevig tegen Uke’s rechterzijde, waardoor 
deze gedwongen wordt, het Maitta-teken te geven. 

Hiertoe geeft hij mêt de linkerhand twee tikjes op de rechterschouder 
van Tori, die thans Uke onmiddellijk loslaat. Tori legt Uke’s rechter¬ 
arm weer naast diens lichaam op de grond, terwijl Uke de aanvals¬ 
positie weer inneemt door zijn link erbeen in te trekken. Tori gaat nu 
op de knieën achterwaarts tot een afstand van 30 cm en gaat in de hoge 
geknielde houding zitten. Nu gaat hij op de linkerknie achterwaarts tot 

Nu staat Tori op en loopt een paar passen, totdat hij een afstand 
van 1 meter achter Uke’s hoofd komt te staan, waar hij weer in de hoge 
geknielde houding gaat zitten. Op de linkerknie komt hij thans naderbij 
tot een afstand van 30 cm en is nu gereed voor de vijfde en laatste greep 
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uit het Osae-Waza in Katame-No-Kata: de Kuzure-Kami-Shiho-Katame. 


kuzure-kami-shiho-katame 

Deze laatste houdgreep uit het Osae-Waza is een variant op de Kami 
Shiho-Katame en wordt in Randori vaak gebruikt, wanneer Tori Uke 
in de Kami-Shiho-Katame niet voldoende in bedwang kan houden. 
Wanneer Uke poogt zich uit deze greep te bevrijden, door de rechterarm 
weg te trekken en in Tori’s rechteroksel te plaatsen, zal voor Tori de 
gelegenheid ontstaan de Kuzure-Kami-Shiho-Katame uit te voeren. 

Tori pakt onder Uke’s rechteroksel door .met zijn rechterhand de 
rugzijde van Uke’s kraag beet, zo ver mogelijk naar de linkerkant. Met 
de linkerhand grijpt Tori, onder Uke’s linkerschouder door de 
linkerkant van Uke’s Obi vast. Het linkerbeen strekt Tori zo ver mogelijk 
naar achteren, waarbij de voetzool op de grond wordt geplaatst en de 
knie van de grond komt. De rechterknie drukt Tori stevig tegen Uke’s 
rechterschouder aan, zodat Uke’s rechterarm nu gevangen zit tussen 
Tori’s rechterdij en rechterbovenarm. Tori’s bovenlichaam rust op de 
borstkas van Uke. De rechterkant van Tori’s hoofd ligt ter linkerzijde 
van Uke onder diens linkerarm, ter hoogte van de Obi. 

Men kan de Kuzure-Kami-Shiho-Katame ook uitvoeren, wanneer 
beide knieën van Tori stevig tegen de beide schouders van Uke aan- 
gedrukt worden. 

Een andere manier is, om beide benen ver uit elkander in achter- 
waartse richting te strekken, zodat de heupen op de grond gedrukt 
worden. De linkerhand grijpt, zoals hierboven beschreven is, onder 
Uke’s linkerschouder door de Obi van Uke vast aan de rugzijde, met 
de duim aan de binnenkant. Met de rechterhand grijpt Tori, onder 
Uke’s rechteroksel door ook de rugzijde van de Obi van Uke vast, zo 
ver mogelijk aan de linkerkant, zodat deze hand over de linkerhand 
heen geplaatst wordt. Door een krachtige druk van de ellebogen wordt 
het houvast zodoende verstevigd. 

Uit deze greep kan Uke trachten zich te bevrijden, door een brug- 
stand te ^ en met beide handen Tori op te drukken, zodat deze 
in een zwevende houding komt. Vervolgens zwaait Uke beide benen op 
in de richting van zijn hoofd en plaatst de voeten tegen Tori’s heupen, 
of iets hoger. Ook kan hij de tenen tegen Tori’s schouders plaatsen. 


183 




184 






K. Somma, We Dan (Tori) en 
Y. Onnagawa, ge Dan (Uke) 
tijdens de De-Ashi-Harai. 














Fig. 139 




Fig. 140 



SHIME-WAZA 



KATA-3UJI-yiME 




















190 




linkerhand pakt hij de rechtermouw van Uke vast. Hij tilt deze rechter¬ 
arm nu op naar zijn linkerkant en legt hem op de grond. Gelijktijdig 

knie stevig tegen de rechterzijde van Uke. Vervolgens grijpt Tori met 
de linkerhand de linkerrevers van Uke dicht bij de kraag vast, waarbij 
de duim bovenop komt te liggen en de vingers aan de binnenkant. Met 
de rechterhand pakt Tori de linkeronderarm van Uke en legt deze 
terzijde, terwijl hij gelijktijdig zijn rechterbeen over Uke heen plaatst 
en de rechterknie dicht tegen de linkerzijde van Uke aandrukt. Tori zit 
nu schrijlings over Uke heen, de knieën vast aangedrukt, de voeten 
gestrekt en naar binnen wijzend (zie tek. 150). Intussen heeft Tori de 
linkerarm van Uke losgelaten en pakt nu met zijn rechterhand zo hoog 
mogelijk de rechterrevers van Uke vast, de duim aan de binnenkant en 
de vingers bovenop liggend (zie tek. 151). Met de linkerhand trekt Tori 
in schuin opwaartse richting aan Uke’s linkerrevers, terwijl hij met de 
rechterhand druk uitoefent op Uke’s keel. Gelijktijdig buigt hij zich 
over Uke heen en plaatst de rechterkant van zijn hoofd naast de rechter 
kant van Uke’s hoofd op de grond, zodat hij met zijn lichaamsgewicht 
en met het houvast van beide handen Uke in bedwang kan houden (zie 
tek. 152). 

Na enkele pogingen ondernomen te hebben, om zich te bevrijden, 
geeft Uke het Maitta-teken door twee tikjes op de schouder van Tori 
te geven. 

Tori laat Uke onmiddellijk los en gaat weer in de hoge geknielde 
houding aan de rechterzijde van Uke zitten, op een afstand van 30 cm 
Op de knie gaat hij terug tot een afstand van 1 meter en blijft weer 
in de hoge geknielde houding zitten. 

Uke gaat nu rechtop zitten, houdt het rechterbeen enigszins gestrekt 
en het linkerbeen gebogen. De handen plaatst hij losjes op de knieën. 
Beiden maken zich nu gereed voor de tweede greep uit het Shime-Waza 
in Katame-No-Kata, de Hadaka-Jime. 

Uke buigt nu ook lichtelijk het rechterbeen, beide knieën duwt hij 
uit elkaar, kruist de scheenbenen even boven de enkel, terwijl de buiten¬ 
kant van beide enkels op de grond rusten. De rug is gestrekt, de handen 
blijven op de knieën. Men noemt dit wel eens de Turkse zit of Koza. 
Deze Koza wordt door Uke uitsluitend in Katame-No-Kata gebruikt. 

Tori is nu opgestaan en gaat achter Uke’s hoofd staan op een afstand 
van 1 meter, waar hij de hoge geknielde houding aanneemt. Hij nadert 
Uke op de knie tot op een afstand van 30 cm en blijft in de hoge geknielde 
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K. Samura, lOe Dan (Tori) 

K. Kato, Se Dan (Uke) tijdens een KuzusM 
(balamrerstoring) in voorwaartse richting. 
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Watanabe, 3e Dan (Uke) tijdens een 
schitterend uitgevoerde Eri-Seoi-Nage. 




Uke gaat nu achterover liggen, het rechterbeen gestrekt en het 
been ingetrokken, de linkervoetzool op de grond geplaatst. 

Nu staat Tori op, loopt naar de rechterkant van Uke en gaat op een 
afstand van 1 meter in de hoge geknielde houding zitten. Vervolgens 
nadert hij Uke op de linkerknie tot op 30 cm en zit steeds in de hoge 
geknielde houding. 

Beiden zijn nu gereed voor de vijfde en laatste greep uit het Shime- 
Waza in Katame-No- Kata: de Gyaku-Juji-Jime. 


GYAKU-JUJI-ylME 

Ook deze verwurgingsgreep kan vanuit verschillende houdingen uit¬ 
gevoerd worden, en wel vanuit staande postie, waarbij Tori Uke van 
voren beetpakt; vanuit een liggende houding, waarbij Tori Uke van 
opzij of van achteren beetpakt; of wanneer Tori onderligt, en ten slotte 
wanneer Tori schrijlings over Uke heen zit. 

Bij al deze verschillende houdingen blijft echter de handeling der 
handen gelijk. . 

We nemen nu aan dat Tori ter rechterzijde van Uke op de grond zit 
in geknielde houding, met de linkerknie aan de grond. Tori gaat schrij¬ 
lings over Uke heen zitten, door zijn rechtervoet aan de linkerzijde van 
Uke op de grond te plaatsen. Vervolgens pakt Tori met zijn rechter¬ 
hand de rechterkant van Uke’s kraag, voorbij het rechteroor, vast. De 
duim komt bovenop te liggen, de vier vingers aan de binnenkant, de 
palm is naar boven gericht. Met de linkerhand pakt Tori op dezelfde 
manier onder de rechterhand door de linkerkant van Uke’s kraag vast. 
De binnenkant van de palmen, dus de duimzijde, drukt nu tegen Uke s 
hals aan, juist onder zijn oren. Wanneer Tori nu de polsen binnen¬ 
waarts draait en beide handen naar zich toe trekt, wordt de druk op 
Uke’s halsslagader verstevigd. Bij deze beweging duwt Ton zijn elle¬ 
bogen tegen zijn lichaam en duwt de kin van Uke omhoog. Ton kan 
de greep nog verstevigen, door zijn lichaam enigszins op te richten en 
aldus Uke’s hoofd mee omhoog te trekken, doch ook door zijn lichaam 
over Uke heen te buigen en zijn hoofd over het hoofd van Uke op de 
grond te plaatsen. Bij deze beweging mag Tori zijn rechterknie eveneens 
op de grond plaatsen en beide knieën tegen Uke’s zijden aandrukken, 
teneinde zijn zit te verstevigen. Wanneer Tori zich over Uke heen 
buigt, duwt hij zijn ellebogen enigszins naar buiten. 
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heupen en strengelt de voeten achter Uke’s rug in elkander, zodat deze 
volkomen in zijn bewegingen belemmerd wordt (zie tek. 161). Tori 
trekt Uke over zich heen, terwijl hij hem in de Gyaku-Juji-Jime blijft 
vasthouden en verstevigt de greep op de zijde liggend. Uke is nu ge¬ 
dwongen het Maitta-teken te geven en geeft met de linkerhand twee 
tikjes op de grond of op Tori’s rechterschouder. Tori laat Uke on¬ 
middellijk los en gaat weer schrijlings over Uke heen zitten. Vervolgens 
gaat hij ter rechterzijde van Uke zitten in de hoge geknielde houding 
op een afstand van 30 cm. Tori gaat op de knie achterwaarts tot een 
afstand van 1 meter. Nu staat Tori op en gaat op een afstand van 1 meter 
in de hoge geknielde houding achter Uke’s hoofd zitten. 

Uke komt thans overeind en gaat zitten. De linkerhand plaatst hij 
achter zich op de grond en draait op deze arm zijn lichaam van rechts 
naar links en komt in de hoge geknielde houding tegenover Tori te zitten. 

Evenals bij het beëindigen van het Osae-Waza halen beiden diep 
adem, staan op en lopen uiteen tot op 3 1 / a meter en wenden de gezichten 
naar elkander. Ze hebben nu een paar seconden tijd om hun Judogi in 
orde te brengen en zijn dan gereed voor het uitvoeren van de laatste 
greep van het Katame-No-Kata: Kansetsu-Waza. 


KAN S ET S U-WAZA 

Kansetsu-Waza of hefboomklemmen worden uitsluitend aangebracht op 
de ledematen, dus op de armen of op de benen. De armklemmen zijn 
gebaseerd op verbuiging of verdraaiing van het polsgewricht, elleboog¬ 
gewricht of schoudergewricht en druk op de armspieren. De been- 
klemmen zijn gebaseerd op verbuiging of verdraaiing van enkelgewricht 
of kniegewricht en druk op de beenspieren. Tori moet deze klemmen 
langzaam en gelijkmatig uitvoeren. Nooit mogen zij met een plotselinge 
ruk aangebracht worden, daar in dit geval de kans zou bestaan Uke te 
verwonden. 

Kansetsu-Waza kan zowel in liggende als in staande houding uit¬ 
gevoerd worden. Hefboomklemmen op schouder- en ellebooggewrich, 
worden het meest toegepast. Het polsgewricht is echter zeer kwetsbaar 
zodat in de praktijk een hefboomklem op het polsgewricht zelden uit¬ 
gevoerd wordt. Eveneens is het zeer moeilijk om op de juist manier 
druk uit te oefenen op de armspieren, zodat ook dit onderdeel van het 
Kansetsu- Waza zeker niet door beginnende Judoka’s wordt beoefend. 
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De toepassing van hefboomklemmen op het knie- en enkelgewricht 
is niet zonder gevaar, daar ook dit zeer kwestbare lichaamsdelen zijn. 
Bij ondeskundige toepassing is een blijvende kwetsuur niet denkbeeldig. 

De hefboomklemmen op de arm kunnen uitgevoerd worden wanneer 
de arm van Uke gebogen of wel gestrekt is, doch op een gestrekte arm 


Wanneer Uke bij de geringste druk het Maitta-teken geeft, is Tori 
verplicht hem onmiddellijk los te laten, teneinde blessures te voor¬ 
komen. 

We zullen nu beginnen met de beschrijving van de vijf hefboom¬ 
klemmen uit het Kansetsu-Waza, die in het Katame-No-Kata uitgevoerd 

De eerste hiervan is de 


U DE- G A RA MI 

Dit is een tamelijk moeilijke armklem en kan alleen door meer geoefende 
Judoka’s toegepast worden. De Ude-Garami is zeer effectief voor een 
kleine Tori tegenover een grote Uke. 

We nemen aan dat Uke met de rug op de grond ligt. Tori zit ter 
rechterzijde van Uke op beide knieën naast hem. Wanneer Uke nu zijn 
linkerarm optilt, om bijv. Tori’s revers vast te pakken, grijpt Tori met 
de linkerhand zo snel mogelijk Uke’s linkerpols beet aan de binnenzijde, 
terwijl hij gelijktijdig over zijn borst gaat liggen. De onderbuik van Tori 
is nu tegen Uke’s rechterschouder aangedrukt. De heupen van Tori 
rusten volkomen ontspannen op de grond. Op deze wijze moet Tori 
het lichaam van Uke in bedwang houden, zodat deze niet de gelegen¬ 
heid krijgt, Tori van zich af te werpen, voordat deze de armklem heeft 
aangelegd. Tori buigt thans Uke’s linkerarm en legt Uke’s linkerhand 
naast diens linkerschouder. De rugzijde van Uke’s hand ligt op de grond. 
De hoek die Uke’s elleboog vormt, is iets kleiner dan een rechte hoek. 
Nu plaatst Tori zijn rechterbenedenarm onder Uke’s linkerschouder 
door en grijpt met zijn rechterhand zijn eigen linkerpols beet, zodat 
Tori’s rechterbenedenarm een kruis vormt met Uke’s linkerbovenarm. 

Vervolgens duwt Tori met zijn rechterbenedenarm Uke’s linker¬ 
schouder omhoog door de rechterarm te strekken, terwijl hij met zijn 
linkerhand Uke’s linkerbenedenarm plat op de grond houdt. De linker- 
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gericht wordt, en de elleboog naar buiten wijst. Gelijktijdig draait Uke 

te liggen met dat van Tori en trekt zijn rechterarm geheel los. 

Er bestaat ook nog een manier, om aan deze armklem te ontkomen, 
voordat Tori de gelegenheid krijgt de klem aan te leggen. Voordat Tori 
de rechterpols van Uke met beide handen kan beetpakken, grijpt deze 
met zijn linkerarm zijn eigen rechterpols of onderarm beet en draait 
zijn lichaam snel naar rechts. 

Wanneer de Ude-Hishigi-Juji-Katame in Katame-No-Kata wordt 
uitgevoerd, zit Tori ter rechterzijde van Uke in de hoge geknielde 
houding op een afstand van 30 on (zie tek. 139). Op de knie komt Tori 
naderbij tot hij vlak bij Uke is. Uke maakt een beweging met zijn 
rechterhand, alsof hij de linkerrevers van Tori wil vastpakken. Tori 
grijpt met de linkerhand onmiddellijk de rechterbenedenarm van Uke, 
waarbij de duim aan de buitenkant en de vingers aan de binnenkant 
komen, terwijl hij met de rechterhand Uke’s rechterpols beetpakt, 
eveneens duim aan de buitenkant en vingers aan de binnenkant. Nu 
trekt Tori de arm van Uke naar boven, waardoor Uke's rechterschouder 
enigszins van de grond komt. Het rechterscheenbeen drukt Tori stevig 
tegen Uke aan, even onder diens rechteroksel, en terwijl hij zich soepel 
achterover laat rollen, plaatst hij het linkerbeen over de hals van Uke 
heen en zet de linkervoetzool ter hoogte van Uke’s linkerwang op de 
grond, hetgeen Uke beletten zal, overeind te komen. Terwijl Tori Uke’s 
rechterarm meer naar zich toe trekt, waarbij hij er op moet letten, dat 
de binnenkant van die arm naar boven gericht is, laat hij zich nog 
verder achteroverrollen, tot hij op de rug ligt. De bovenarm van Uke 
wordt stevig tussen Tori’s knieën geklemd, het ellebooggewricht drukt 
tegen de rechterlies van Tori. Tori draait zijn lichaam enigszins naar 
rechts en licht het zitvlak een weinig van de grond. De pijnlijke druk, 
die door deze handelingen op het ellebooggewricht van Uke zal worden 
uitgeoefend, zal deze dwingen, dadelijk het Maitta-teken te geven (zie 
tek. 163). Hiertoe maakt hij een brugstand en geeft met zijn linkerhand 
twee tikjes op het rechter- of linkerbeen van Tori, die hem onmiddellijk 
los laat. 

Vervolgens legt Tori de rechterarm van Uke weer langs het lichaam 
en gaat op een afstand van 30 cm in de hoge geknielde houding zitten 
ter rechterzijde van Uke. Deze ligt nu weer in de aanvangshouding, 
d.w.z. de armen langs het lichaam, het rechterbeen gestrekt, het linker¬ 
been ingetrokken, de linkervoetzool op de grond geplaatst en beiden 
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wang. Teneinde Uke te beletten zijn lichaam naar rechts te rollen, drukt 
Tori zijn linkerknie en rechterscheenbeen krachtig tegen de rechterzijde 
van Uke aan. 

Vervolgens draait Tori het ellebooggewricht van Uke een weinig van 
rechts naar links en oefent een druk hierop uit, door beide handen 
naar zich toe te trekken in de richting van zijn onderbuik (zie tek. 165) 
De pijn, die hierdoor ontstaat, zal Uke dwingen onmiddellijk het Maitta- 
teken te geven. Met zijn rechterhand geeft hij twee tikjes tegen de 
linkerknie van Tori, die hem nu loslaat. 

Nadat hij Uke’s rechterarm weer langs het lichaam heeft gelegd, gaat 
hij op een afstand van 30 cm in de hoge geknielde houding zitten. Tori 
gaat nu op de knie achterwaarts tot een afstand van 1 meter en gaat 
weer in de hoge geknielde houding zitten. Nu staat Tori op en loopt 
om tot hij achter Uke’s hoofd staat, waar hij op 1 meter afstand in de 
hoge geknielde houding gaat zitten. Intussen heeft Uke zich opgericht, 
plaatst de linkerhand achter zich op de grond, draait zijn lichaam van 
rechts naar links en komt in de hoge geknielde houding tegenover Tori 
te zitten op een afstand van ongeveer anderhalve meter. Zij bereiden 
zich nu voor op de vierde greep uit het Kansetsu-Waza in Katame-No- 
Kata: de Ude-Hishigi-Hiza-Katame. 


U D E - HIS H TGI - HIZ A - KAT A M E 

Deze klem wordt dikwijls toegepast, wanneer een Sutemi (offerworp) 
van Tori mislukt is, en Tori over moet gaan tot het grondgevecht. 
Wanneer Tori bv. de Tomoe-Nage (buikworp) wil uitvoeren en deze 
mislukt, valt Tori met de rug op de grond, Uke met zich meetrekkende, 
terwijl de rechterknie van Uke tussen de dijbenen van Tori komt. De 
uitgestoken rechterhand van Uke komt aan de linkerzijde van Tori’s 
middel of iets daarboven, zodat Tori Uke’s hand onder de linkeroksel 
kan klemmen, terwijl Uke’s rechterelleboog aan de binnenkant van 
Tori’s linkerknie komt. Met de rechterhand heeft Tori de linkerrevers 
van Uke vast en met de linkerhand heeft hij Uke’s rechtermouw vast 
ter hoogte van de elleboog. Hij trekt Uke naar zich toe. Terwijl Tori 
Uke met beide handen stevig vast houdt en naar zich toetrekt, plaatst 
hij zijn rechtervoet tegen Uke’s linkerlies of bovenste deel van het 
linkerdij been aan en duwt Uke’s linkerbeen in achterwaartse richting, 
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dames veel beoefend wordt. Het is evenwel nuttig voor iedere Judoka 
deze Kata te beoefenen, daar het de soepelheid van het lichaam verhoogt. 
Het bestaat uit 3 groepen, ook wel Kyo’s genaamd, die ieder weer 
verdeeld zijn in 5 handelingen. 

Het 5e Kata of Koshiki-No-Kata is een oude Kata-vorm, die oor¬ 
spronkelijk van de Kito-Ryu stamt. Zoals wij weten, bezocht Prof. Kano 
deze school in zijn jonge jaren. Hij hield deze vorm steeds in ere ter 
nagedachtenis aan zijn oude leermeesters. 

Bij alle demonstraties die onder zijn leiding gegeven werden, o.a. 
voor de Keizer van Japan, vergat hij nooit het Koshiki-No-Kata. Ook 
tijdens zijn reizen naar Amerika en Europa werd deze vorm vaak door 
hem gedemonstreerd. 

Het Koshiki-No-Kata is onderverdeeld in 2 groepen nl. Omote 
(letterlijk voorzijde), dat uit 14 handelingen bestaat en Ura (letterlijk 
tegengesteld) dat uit 7 handelingen bestaat. 

Het Itsutsu-No-Kata is een vorm, die Prof. Kano kort voor zijn dood 
had uitgedacht. Hij is met dit werk helaas niet klaar gekomen en heeft 
aan de vijf technieken, waaruit het Itsutsu-No-Kata bestaat, geen namen 
meer kunnen geven. Daarom wordt de 6e Kata ook wel eens de vorm 
van vijf genoemd. Deze 5 technieken berusten op het principe van het 
belang van het meest doeltreffende gebruik van energie. 

Deze 4 Kata’s worden voornamelijk beoefend door Judoka’s, die een 
hoge Dan-graad bezitten. 

De eerste twee Kata’s, dus het Nage-No-Kata en het Katame-No-Kata 
zijn de vormen, die verplicht uitgevoerd moeten worden, voor het 
behalen van de eerste Dan-graden. 
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of maakt ‘Hikiwake’ (‘niet beslist’) bekend. In het geval, dat de meningen van 
de 3 officials onderling verschillen, zal het oordeel van de scheidsrechter de 



In de volgende gevallen kondigt de scheidsrechter ‘Mate’ (‘wachten’) af, en stopt 
de wedstrijd tijdeljjk. Voor het hervatten van de wedstrijd roept hij ‘Hajime’. 
In dit geval,wanneer het speciaal als ‘Jikan’ (‘Tijd’) is aangekondigd, zal de 
verstreken tijd afgenomen worden van de tijd bestemd voor de wedstrijd: 

(a) Wanneer een deelnemer zich buiten het wedstrijdterrein begeeft, of op het 
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VERKLARENDE WOORDENLIJST 




Fumikomu (werkiu.) 

Fumikomi (zelfst. naamio.) 

Fusegi ( zelfst. naamw.) 

Gaeshi 

Gake 

Kan-geiko 

Gyaku-kesa-katame 

Gyaku-tebuki 

Gokyo 

Goshi 



Hadaka-jime 

Hane 





uittreden, uithalen 
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2. Shime-waza 

Kata-Juji-Jime 

Hadaka-Jime 

Okuri-Eri-Jime 

Kata-Ha-Jime 

Gydku-Juji-Jime 

Ude-Garami 

Ude-Hishigi-Juji-Katame 
Ude-Hishigi- Ude-Katame 
Ude-Hishigi-Hiza-Katame 


Westrijdregels van het Judo, vastgesteld door de Kodokan te Tokio 
en overgenomen door de Nederlandse Judo en Jiu Jitsu Associatie 


(NJJ.A.) 

Verklarende woordenlijst 
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